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Краткая характеристика вида спорта «самбо»
Самбо («самозащита без оружия») - вид спортивного единоборства, а также комплексная 

система самообороны, разработанная в СССР. Официальной датой рождения этого вида 
спорта принято считать 16 ноября 1938 года. Самбо - относительно молодой, но довольно 
популярный и интенсивно развивающийся вид спортивного единоборства. Основанием 
технического арсенала самбо служит комплекс наиболее эффективных приемов защиты и 
нападения, отобранных из различных видов боевых искусств и национальной борьбы 
многих народов мира. Число приёмов в арсенале самбо непрерывно прирастает по мере 
развития этого вида спортивного единоборства.

Самбо - не только вид спортивного единоборства, но и система воспитания, 
способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и 
гражданственности. Самбо - это прежде всего, наука обороны. Самбо учит не только 
самозащите, но и формирует твердый характер, стойкость и выносливость, которые 
необходимы в профессиональной и общественной деятельности. Самбо способствует 
выработке самодисциплины, формированию нравственного основания и качеств, 
необходимых для достижения жизненных целей.

Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским реестром видов 
спорта номер-код вида спорта «самбо» - 0790001511Я:

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины
весовая категория 26 кг 079 061 1 8 1 1 Д
весовая категория 29 кг 079 062 1 8 1 1 Д
весовая категория 31 кг 079 063 1 8 1 1 Ю
весовая категория 34 кг 079 001 1 8 1 1 Н
весовая категория 35 кг 079 002 1 8 1 1 Ю
весовая категория 37 кг 079 003 1 8 1 1 Д
весовая категория 38 кг 079 004 1 8 1 1 Н
весовая категория 40 кг 079 005 1 8 1 1 Д
весовая категория 41 кг 079 006 1 8 1 1 Д
весовая категория 42 кг 079 007 1 8 1 1 Ю
весовая категория 43 кг 079 008 1 8 1 1 Д
весовая категория 44 кг 079 009 1 8 1 1 Д
весовая категория 46 кг 079 010 1 8 1 1 Ю
весовая категория 47 кг 079 011 1 8 1 1 Д
весовая категория 48 кг 079 012 1 8 1 1 С
весовая категория 49 кг 079 065 1 8 1 1 Ю
весовая категория 50 кг 079 013 1 8 1 1 С
весовая категория 51 кг 079 014 1 8 1 1 Д
весовая категория 52 кг 079 015 1 8 1 1 Я
весовая категория 53 кг 079 066 1 8 1 1 А
весовая категория 54 кг 079 016 1 8 1 1 С
весовая категория 55 кг 079 017 1 8 1 1 Н
весовая категория 55+ кг 079 064 1 8 1 1 Д
весовая категория 56 кг 079 018 1 8 1 1 С
весовая категория 57 кг 079 019 1 8 1 1 А
весовая категория 58 кг 079 067 1 8 1 1 А
весовая категория 59 кг 079 020 1 8 1 1 С
весовая категория 60 кг 079 021 1 8 1 1 С
весовая категория 62 кг 079 022 1 8 1 1 А
весовая категория 64 кг 079 023 1 8 1 1 Я
весовая категория 65 кг 079 024 1 8 1 1 С
весовая категория 65+ кг 079 025 1 8 1 1 Н
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весовая категория 66 кг 079 026 1 8 1 1 Ю
весовая категория 68 кг 079 027 1 8 1 1 Я
весовая категория 70 кг 079 028 1 8 1 1 Н
весовая категория 70+ кг 079 029 1 8 1 1 Д
весовая категория 71 кг 079 030 1 8 1 1 А
весовая категория 71+ кг 079 031 1 8 1 1 Ю
весовая категория 72 кг 079 032 1 8 1 1 С
весовая категория 72+ кг 079 068 1 8 1 1 Д
весовая категория 74 кг 079 033 1 8 1 1 А
весовая категория 75 кг 079 034 1 8 1 1 Н
весовая категория 75+ кг 079 035 1 8 1 1 Д
весовая категория 78 кг 079 036 1 8 1 1 Ю
весовая категория 79 кг 079 069 1 8 1 1 А
весовая категория 80 кг 079 037 1 8 1 1 Б
весовая категория 80+ кг 079 038 1 8 1 1 Б
весовая категория 81 кг 079 039 1 8 1 1 Ю
весовая категория 82 кг 079 040 1 8 1 1 А
весовая категория 84 кг 079 041 1 8 1 1 Ю
весовая категория 84+ кг 079 042 1 8 1 1 Ю
весовая категория 87 кг 079 043 1 8 1 1 Ю
весовая категория 87+ кг 079 044 1 8 1 1 Ю
весовая категория 88 кг 079 070 1 8 1 1 А
весовая категория 88+ кг 079 071 1 8 1 1 Ю
весовая категория 90 кг 079 045 1 8 1 1 А
весовая категория 98 кг 079 072 1 8 1 1 А
весовая категория 98+ кг 079 073 1 8 1 1 А
весовая категория 100 кг 079 046 1 8 1 1 А
весовая категория 100+ кг 079 047 1 8 1 1 А
командные соревнования 079 048 1 8 1 1 Я
абсолютная категория 079 049 1 8 1 1 А
БС весовая категория 46 кг 079 074 1 8 1 1 Ю
БС весовая категория 48 кг 079 050 1 8 1 1 Ю
БС весовая категория 49 кг 079 075 1 8 1 1 Ю
БС весовая категория 52 кг 079 051 1 8 1 1 А
БС весовая категория 53 кг 079 076 1 8 1 1 А
БС весовая категория 57 кг 079 052 1 8 1 1 А
БС весовая категория 58 кг 079 077 1 8 1 1 А
БС весовая категория 62 кг 079 053 1 8 1 1 А
БС весовая категория 64 кг 079 078 1 8 1 1 А
БС весовая категория 68 кг 079 054 1 8 1 1 А
БС весовая категория 71 кг 079 079 1 8 1 1 А
БС весовая категория 74 кг 079 055 1 8 1 1 А
БС весовая категория 79 кг 079 080 1 8 1 1 А
БС весовая категория 82 кг 079 056 1 8 1 1 А
БС весовая категория 88 кг 079 081 1 8 1 1 А
БС весовая категория 88+ кг 079 082 1 8 1 1 Ю
БС весовая категория 90 кг 079 057 1 8 1 1 А
БС весовая категория 98 кг 079 083 1 8 1 1 А
БС весовая категория 98+ кг 079 084 1 8 1 1 А
БС весовая категория 100 кг 079 058 1 8 1 1 А
БС весовая категория 100+ кг 079 059 1 8 1 1 А
БС абсолютная категория 079 060 1 8 1 1 А
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пляжное самбо - весовая категория 50 кг 079 085 1 8 1 1 Ж
пляжное самбо - весовая категория 58 кг 079 086 1 8 1 1 М
пляжное самбо - весовая категория 59 кг 079 087 1 8 1 1 Ж
пляжное самбо - весовая категория 71 кг 079 088 1 8 1 1 М
пляжное самбо - весовая категория 72 кг 079 089 1 8 1 1 Ж
пляжное самбо - весовая категория 72+ кг 079 090 1 8 1 1 Ж
пляжное самбо - весовая категория 88 кг 079 091 1 8 1 1 М
пляжное самбо - весовая категория 88+ кг 079 092 1 8 1 1 М

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «самбо»
«Спортивное самбо». Это вид спортивной борьбы, в котором главное -  эффективная 

защита. Главная задача самбистов, вступивших в единоборство, - добиться чистой победы 
над противником, бросив его на спину, и остаться при этом стоять на ногах, либо 
использовать болевые приёмы, заставляющие противника признать себя побеждённым. 
Можно одержать и досрочную победу, благодаря болевому приему или эффективному 
броску. В спортивном самбо разрешается применять броски, удержания и болевые приемы 
на руки и ноги. Броски можно проводить с помощью рук, ног и туловища.

«БС»- боевое самбо. В боевом самбо разрешены удары, как руками, так и ногами, тогда 
как в классическом варианте - они запрещены. Различаются и правила ведения поединка. В 
боевом самбо используется гораздо больше приемов, в том числе возможно и удушение 
соперника. Боевое самбо более динамично, но и более травмоопасно, чем спортивное. Если 
спортивное самбо считается спортом в чистом виде, то боевое практикуется не только на 
соревнованиях, а у военных и спецслужб. Основная цель спортивного самбо -  самооборона, 
боевого - атака противника. В этом виде спорта есть весовые категории в зависимости от 
возраста и пола, разработаны общие правила, а за приемы на соревнованиях присуждают 
очки.

«Пляжное самбо». Правила пляжного самбо отличаются от тех, что существуют в 
классическом виде борьбы. Поединок длится 3 минуты, до тех пор, пока кто-нибудь из 
борцов не совершит движение, которому судья дает оценку. Это приводит к тому, что темп 
схватки значительно ускоряется, а поединок становится более зрелищным.

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«САМБО» (далее-Программа) Муниципального бюджетного учреждения дополнительного 
образования «Спортивная школа №1» муниципального образования «Тахтамукайский 
район» Республики Адыгея (далее по тексту - Учреждение) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке самбистов с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определяемых федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «САМБО», утвержденным приказом 
Министерства спорта России от 24.11.2022 г. № 1073 (далее-ФССП) и разработана в 
соответствии:

- Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный 
закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон 
"Об образовании в Российской Федерации".

- Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 
04.12.2007 № 329-ФЗ;

- приказа Минспорта России от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении требований к 
обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 
Федерации»;

- приказа Министерство спорта РФ № 634 от 03.08.2022 г. «Об особенностях организации 
и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки»;
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- приказа Минспорта России от 27.01.2023 г. № 57 «Об утверждении порядка приема на 
обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».

Целью программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно -тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

Цель многолетней спортивной подготовки -  развитие и совершенствование физических 
качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и 
физического развития посредством занятий самбо; воспитание спортсменов высокой 
квалификации, потенциального резерва сборных команд республики Адыгея, Российской 
Федерации по самбо.

Основными задачами реализации Программы являются: - формирование и развитие 
спортивных и творческих способностей детей, удовлетворение их индивидуальных 
потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 
формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 
обучающихся; формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
ориентации; выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте; 
обеспечение соответствия дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта самбо требованиям федерального стандарта спортивной 
подготовки по указанному виду спорта; обеспечение преемственности спортивной 
подготовки по виду спорта на этапах спортивной подготовки; привлечение максимального 
количества детей к систематическим занятиям самбо и сохранение контингента 
обучающихся на этапе начальной подготовки самбо; совершенствование уровня спортивной 
подготовленности обучающихся на этапах, соответствующих году обучения; поэтапное 
освоение и дальнейшее совершенствование приемов техники и тактики по виду спорта 
самбо; достижение высокого уровня всех видов подготовленности обучающегося 
спортсмена; систематическое участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях, 
соответствующих этапу подготовки и квалификации спортсмена; спортивный отбор и 
ориентация одаренных и способных к занятиям самбо на этапе спортивной подготовки 
обучающихся; подготовка обучающихся в состав сборных команд субъекта РФ и 
Российской Федерации; сохранение и укрепление здоровья; воспитание всесторонне 
развитой и социально нравственной личности со сформированными позитивными 
личностными качествами.

Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки (далее — планируемые результаты) представляют собой систему 
ожидаемых результатов освоения всех компонентов, составляющих содержательную 
основу дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 
обеспечивающих связь между требованиями ФССП, примерной дополнительной 
образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта, учебно­
тренировочным процессом и системой оценки результатов освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. Результатом деятельности является 
подготовка высококвалифицированного, конкурентоспособного спортсмена к борьбе за 
место в составе спортивной сборной команды субъекта РФ и Российской Федерации, для 
эффективного участия в международных соревнованиях разного уровня.

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

2.1. Сроки реализации Программы
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Таблица № 1
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Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек) (минимальная 

- максимальная)

Для спортивной дисциплины «весовая категория»
Этап начальной подготовки 2-3 10 12-24

У чебно-тренировочный 
этап(этап спортивной 

специализации)
2-4 12 6-12

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 2-4

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1-2

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо»
Этап начальной подготовки 3 7 12-24

У чебно-тренировочный 
этап(этап спортивной 

специализации)
4 10 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 2

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1

Наполняемость групп определяется Учреждением самостоятельно с учетом: -
единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта); 
обеспечение требований по соблюдению мер техники безопасности; возможность перевода 
обучающихся из других организаций.

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки не превышает двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам 
спорта согласно Приказа № 634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки».

Допускается объединение в одну группу спортсменов из разных учебно-тренировочных 
групп при условии, что разница в уровне их спортивного мастерства не превышает двух 
спортивных разрядов.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 
(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, 
а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно - 
тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при 
комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не 
должна быть более двух лет.

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 
подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших 
требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 
установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «самбо» с 
учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов 
в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта самбо и
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участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта самбо не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований.

2.2. Объемы Программы
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Таблица № 2

Этапный
норматив

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (спортивной специализации)

Этап
совершенс
твования

спортивно
го

мастерстве

Этап
Высшего

спортивного
мастерства

НП-1 НП-2,3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ ВСМ

Количество 
часов в неделю 4,5-6 6-8 8-12 8-12 8-12 12-16 12-16 18-22 22-24

Общее 
количество 
часов в год

234-312 312-416 416-624 416-624 416-624 624-832 624-832 936-1144 1144-1248

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 
интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 
часовой годовой объем.

В зависимости от уровня спортивной подготовленности обучающихся, периода 
подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно - 
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно -тренировочная 
нагрузка может быть увеличена или уменьшена в пределах годового учебно - 
тренировочного плана, но не более чем на 25%.

2.3. Виды и формы обучения
Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки.
Форма обучения по программе: очная; очная с применением дистанционных 

технологий. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: учебно­
тренировочные занятия; учебно-тренировочные мероприятия; спортивные соревнования; 
работа по индивидуальным планам.

Учебно-тренировочные занятия.
Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

тренировочного процесса. Виды учебно-тренировочных занятий:
1. Учебная тренировка - это процесс, во время которого обучающиеся получают 

теоретическую информацию, осуществляется показ (демонстрация) и предоставляется 
возможность опробовать.

2. Тренировка, по направленному развитию физических качеств, в которой используются 
дополнительные средства - штанги, гири, гантели, резиновые амортизаторы, тренажеры и т. 
д. Такие же тренировки могут быть игровыми, беговыми (кросс или пробег определенных 
дистанций) и др.

3. Тренировка по направленному развитию путей энергообеспечения организма 
(аэробный, смешанный, гликолитический, алактатный, анаболический). Эта форма чаще 
всего сочетается с другими формами, т. е. вся тренировка строится в определенных 
режимах работы и отдыха.

4. Тренировка по совершенствованию техники, на которых уже известный материал 
доводится до более высокого уровня овладения им.

5. Контрольная тренировка, где возможна сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП,
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технике или тактике самбо.
6. Тренировка соревновательного плана, на которой проводятся соревновательные 

поединки с судейством и без него.
Учебно-тренировочные занятия по совершенствованию техники могут проходить в виде 

тренировочных схваток.
Организационные формы проведения занятий:
- Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, 

усиливается их взаимодействие, взаимопомощь.
- Индивидуальная - обучающихся работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям.
- Самостоятельная - обучающихся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные 

задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение 
методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций.

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении ситуаций угрозы 
жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим повышенной готовности), а также при 
отсутствии материально-технической базы по производственным причинам (ремонтные 
работы, соревновательная деятельность).

Структура учебно-тренировочного занятия:
Подготовительная часть (30 - 35 % от всего времени занятия) предусматривает: - 

организацию обучающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, сообщение 
задач занятия, повышение внимания обучающихся (для этого применяются строевые 
упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; осуществление 
общей разминки организма для повышения работоспособности сердечно-сосудистой, 
дыхательной и мышечной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие 
упражнения); осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех 
мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия.

Основная часть (60 - 70 % от всего времени занятия) предназначена для решения 
конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач 
разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную 
разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма 
в новый режим деятельности.

Заключительная часть (5 - 10 % от всего времени занятия) способствует постепенному 
снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки 
достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на 
гибкость). В этой части занятия необходимо рекомендовать обучающимся самостоятельные 
задания для выполнения в домашних условиях.

Учебно-тренировочные мероприятия.
Учебно-тренировочные мероприятия -  мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям. Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно -тренировочные мероприятия, являющиеся 
составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с 
перечнем учебно-тренировочных мероприятий.

Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица № 3

Предельная продолжительность учебно- 
тренировочныхмероприятий по этапамВиды учебно-тренировочных спортивной подготовки (количество суток) (безмероприятии учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

№
п/п
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Э тап
начальной

подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап  (этап 
спортивной 

специализации)

Э тап
соверш енст

вования
спортивног

о
мастерства

Э тап  высш его 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочныемероприятия 
по подготовке к международным 
спортивным соревнованиям

- - 21 21

1.2.
Учебно-тренировочныемероприятия 
по подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам России

- 14 18 21

1.3.
У чебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к другим 
всероссийскимспортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.
Учебно- тренировочныемероприятия 
по подготовке к официальным 
спортивным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
У чебно-тренировочные мероприятия 

по общейи (или) специальной 
физической подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток

2.3 Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования - - До 3 сутс 

более 2 ■
ж, но не 
эаз в год

2.4. Учебно- тренировочныемероприятия 
в каникулярный период

До 21 суток подряд и 
не более двух учебно­

тренировочных 
мероприятий в год

- -

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия - До 60 суток

Спортивные соревнования.
Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, 

их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами 
планирования и проведения соревнований являются календарный план и положение о 
соревнованиях. Календарный план должен быть стабильным и традиционным. Это позволит 
тренерам и спортсменам в течении года совершенствовать тренировочный процесс и 
достигать лучших результатов в период основных соревнований.

Соревнования решают ряд задач: приучают к противоборству, воспитывают личность, 
совершенствуют двигательные умения и навыки, развивают мышление и интеллект.

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
1. Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской классификации и правилам вида спорта «самбо»;

2. Наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
3. Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
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Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 
плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 
соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 
планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 
календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 
образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях.

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 
обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 
слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 
спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные 
спортивной школой.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 
команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 
Единой всероссийской спортивной классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Объем соревновательной деятельности
Таблица № 4

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно-трени­
ровочный этап

Этап
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап Высшего 
спортивного 
мастерстваДо года Свыше

года
До трех 

лет
Свыше 

трех лет

Для спортивной дисциплины «весовая категория»
Контрольные 1 1 2 3 3 3
Отборочные - 1 1 1 2 2
Основные - 1 1 1 1 1

Для спортивной дисциплины «демонстрационное самбо»
Контрольные 2 2 1 3 4 4
Отборочные - - 1 1 2 2
Основные - - 1 1 1 1

2.4. Годовой учебно-тренировочный план
Таблица 5

№
п/п Виды подготовки

Этапы и годы подготовки
Этап начальной 

подготовки 
«демонстрационное 

самбо»; «весовая 
категория»

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

Этап
совершенс
твования

спортивно
го

мастерств
а

Этап
Высшего

спортивног
о

мастерстваДо года Свыше
года 1 год 2 год 3

год 4 год 5 год

Недельная нагрузка в часах
4,5 6 12 12 12 16 16 22 24

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

2 2 3 3 3 3 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

12-24 12-24 6-12 6-12 6-12 6-12 6-12 2-4 1-2
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1 Общая физическая 89- 119- 156- 156- 156- 166- 166- 173- 150-
подготовка 38% 38% 25% 25% 25% 20% 20% 15% 12%

2 Специальная
физическая 32- 47- 156- 156- 156- 200- 200- 297- 250-

14% 15% 25% 25% 25% 24% 24% 26% 20%подготовка
3 Участие в - 3- 18- 18- 18- 33- 33- 57- 75-спортивных

соревнования 1% 3% 3% 3% 4% 4% 5% 6%
4 Техническая 86- 103- 188- 188- 188- 250- 250- 251- 312-

подготовка 37% 33% 30% 30% 30% 30% 30% 22% 25%
5 Тактическая,

теоретическая, 23- 34- 88- 88-14% 88- 134- 134- 286- 374-
психологическая 10% 11% 14% 14% 17% 17% 25% 30%
подготовка

6 Инструкторская и 2- 3- 6- 6- 6- 16- 16- 23- 25-
судейская практика 1% 1% 1% 1% 1% 2% 2% 2% 2%

7 Медицинские,
медико­
биологические, 2- 3- 12- 12- 12- 33- 33- 57- 62-

1% 1% 2% 2% 2% 4% 4% 5% 5%восстановительные
мероприятия

Общее количество часов 
в год

234 312 624 624 624 832 832 1144 1248

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 52 
недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школы, реализующей дополнительную 
общеразвивающую программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно - 
тренировочного процесса). При включении в учебно-тренировочный процесс самостоя­
тельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно -тренировочным планом 
спортивной школы.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 
астрономических часах (60 минут) и не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки -  2 часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  3 часов;
- на этапе спортивного совершенствования мастерства -  4 часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства -  4 часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 
практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

2.5. Календарный план воспитательной работы
Таблица 6

№
п/п

Направление
работы Мероприятия Сроки

проведения
1 Профориентационная деятельность

1.1. Судейская
практика

Участие в спорт. соревнованиях различного уровня, в 
рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение 
правил самбо;
- приобретение навыков судейства и проведение

В течение 
года
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спортивных соревнований в качестве помощника судьи и 
помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям 
судей.

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения УТЗ (далее- 
учебно-тренировочного занятия) в качестве помощника 
тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно- 
тренировочному и соревновательным процессам;
- формирование склонности к педагогической работе.

В течение 
года

2. Здоровьесбережение

2.1

Организация и 
проведение 

мероприятий, 
направленных 

на
формирование 

здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений в проведении дней 
здоровья и спорта, спортивных фестивалей, (написание 
положений, требований, регламентов к организации и 
проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию 
здорового образа жизни средствами различных видов 
спорта;

В течение 
года

2.2 Режим питания 
и отдыха

Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности учебно- 
тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий посте тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и 
травм, поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепление иммунитета)

В течение 
года

Медико­
биологическое
исследование

Исследование организма спортсмена после/до 
тренировочной и соревновательной деятельности В течение 

года
3 Патриотическое воспитание

3.1

Т еоретическая 
подготовка 
(воспитание 
патриотизма, 

гордость за свой 
край, Родину, 
уважение за 
герб, флаг, 

гимн),
готовность к 
служению 
Родине, 

легендарные 
спортсмены, 
поведение

Беседы, встречи, диспуты и другие мероприятия с 
приглашением именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися.

В течение 
года
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болельщиков

3.2
Практическая
подготовка

Участие в :
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия и закрытия, награждения на данных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том, числе спортивной школой

В течение 
года

4 Развитие творческого мышления

4.1

Практическая 
подготовка 

(формирование 
умений и 
навыков, 

способствующи 
х достижению 
спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 
для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков способствующих 
достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов. 
общего кругозора юных самбистов.

В течение 
года

Воспитательная работа представляет собой совокупность педагогических воздействий, 
направленных на решение задач патриотического, нравственного, трудового, социологичес­
кого, художественно-эстетического, правового, физического воспитания.

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой личности, 
формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. Специфика 
воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель 
проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на учебно - 
тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и 
свободное время. На протяжении всего периода обучения тренер-преподаватель формирует 
у обучающихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 
самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 
(настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена способностью 
тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи специальной спортивной подготовки и 
общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-тренировочного процесса общей 
направленности воспитания. Важное место в воспитательной работе отводится 
соревнованиям. Наряду с воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих цен­
ностях, серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно 
сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям 
(допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения участников, тренеров, судей и зрите­
лей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение 
победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревнования 
могут быть средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе. 
Наблюдая за особенностями поведения обучающихся во время их выступлений, тренер- 
преподаватель может делать выводы об уровне морально-волевых качеств.

Цель воспитательной работы: формирование всесторонне развитой, гармоничной 
личности посредством развития социальных компетенций, требуемых для жизнедеятель­
ности и продолжения образования.

Задачи воспитательной работы: - формирование основы мировоззрения личности с 
учетом отечественных традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры 
и искусства; воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно 
полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, взаимопомощь),
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общественному достоянию; формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 
нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики.

Способы достижения цели: - четкое планирование воспитательной работы в группах 
отделения самбо; прохождение воспитательной работы через все виды и формы 
деятельности тренера-преподавателя и обучающегося; сотрудничество с родителями и 
спортивной школой.

Направления воспитательной работы:
- Гражданско-патриотическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности 

Отечеству
- Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; воспитание 

эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности 
переносить большие психические нагрузки, профессиональная ориентация.

- Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, 
чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважения к 
тренеру-преподавателю; приобщение к истории, традициям самбо.

- Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений 
спортивной дисциплины; развитие потребностей в здоровом образе жизни.

- Социологическое: воспитание культуры взаимоотношений в коллективе обучающихся, 
в семье, в обществе.

Содержание направлений воспитательной работы.
Цели и задачи: формирование у обучающихся высоких нравственных принципов, 

выработка норм поведения, приобщение к боевым и трудовым традициям народа, 
разъяснение истоков и пропаганда героизма в вооруженной защите Родины от врагов, 
воспитание гордости за подвиги старших поколений.

Формы и средства реализации: - посещение музеев; месячник военно-патриотического 
воспитания; встречи с представителями всех родов войск, ветеранами; спортивные 
соревнования, участие в военно-спортивных школьных и городских мероприятиях; беседы, 
посвященные военной и патриотической тематике; экскурсии, походы, праздники и др.

Критерии оценки: любовь к своему городу, к людям, воспитание гражданской 
ответственности, желание любить и защищать свой край, свою страну.

Профессионально-спортивное.
Цели и задачи: формирование физической культуры личности, приобретение опыта 

творческого использования средств и методов физической культуры и спорта, создание 
устойчивой мотивации и потребности к здоровому образу жизни и физическому 
самосовершенствованию, обеспечение психофизической готовности к будущей 
профессиональной деятельности.

Формы и средства реализации: - организация деятельности по охране здоровья и 
профилактике заболеваний; психологические тренинги, беседы, игры; участие во 
внутришкольных, городских, областных спортивных соревнованиях и мероприятиях; дни 
здоровья, специальные спортивные праздники; организация инструкторской и судейской 
практики.

Критерии оценки: - спортивные нормативы; показатели на спортивных соревнованиях по 
самбо; результаты медицинских осмотров.

Нравственное воспитание - одна из важнейших сторон многогранного процесса 
становления личности, освоение индивидом моральных ценностей, выработка им 
нравственных качеств, способности ориентироваться на идеал, жить согласно принципам, 
нормам и правилам морали, когда убеждения и представления о должном воплощаются в 
реальных поступках и поведении. В работе с детьми на этапе начальной подготовки 
главным является работа с родителями, контроль успеваемости в школе, дисциплине и 
посещаемости занятий (проверка дневников, связь с педагогами школ).

Одной из первостепенных задач в процессе занятий в спортивной школе является 
освоение юными спортсменами норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной
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этикой, которая является существенным фактором формирования общественной морали. 
Воспитание моральных качеств юных спортсменов начинается с первых занятий: 
уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру- 
преподавателю, к судье, к зрителям. Главное в воспитании -  сделать общие принципы 
нравственного поведения практическим руководством к действию в области спорта.

Цели и задачи нравственного воспитания: - способствовать осмыслению обучающимися 
общечеловеческих ценностей, осознанию личностной причастности к обществу, пониманию 
своего «Я»; воспитывать у обучающихся правильную нравственную позицию; воспитывать 
ответственное отношение ребенка к Родине, обществу, коллективу, людям, труду, своим 
обязанностям, самому себе, формировать чувство патриотизма и интернационализма, 
товарищества, коллективизма, активного отношения к действительности; способствовать 
превращению социально-необходимых требований общества во внутренние стимулы 
личности каждого ребенка: честь, дом, совесть, достоинство.

Формы и средства реализации: - организация и проведение тематических бесед; 
организация и проведение диспутов, дискуссий на нравственные и этические темы.

Критерии оценки: - результаты тестирования «Размышляем о жизненном опыте» с 
целью выявления нравственной воспитанности; результаты работы по определению 
общественной активности обучающихся.

_Правовое воспитание -  это целенаправленная, организованная, последовательная, 
систематическая и системная деятельность со стороны государства, его органов, 
учреждений и организаций, других участников право-воспитательной деятельности с целью 
формирования у обучающихся надлежащего уровня правового сознания и правовой 
культуры, законопослушности, правомерного поведения, а также стремление к социально - 
правовой активности.

Цели и задачи: - содействие самоопределению личности, создание условий для ее 
самореализации; формирование у обучающихся целостных представлений о жизни 
общества и человека в нем, адекватных современному уровню научных знаний; выработка 
основ нравственной, правовой, экономической, политической, экологической культуры, 
оказание помощи в реализации права обучающимися на свободный выбор, взглядов и 
убеждений с учетом многообразия мировоззренческих подходов; ориентации на 
гуманистические и демократические ценности.

Формы и средства реализации: - изучение правил поведения в спортивной школе и 
общественных местах; школьный лекторий «Закон и порядок» (встречи с представителями 
правоохранительных органов, психологической службы, ГИБДД, медработниками); 
общешкольные мероприятия.

Критерии оценки: - сформированность национального самосознания, патриотического 
долга, ответственности перед обществом; отсутствие правонарушений и преступлений; 
умение вести себя в общественных местах.

Социологическое воспитание -  это воспитание как общественный процесс, роль 
социальных институтов (семьи, системы образования, средств массовой информации и др.), 
а также социальной макро- и микросреды в этом процессе.

Цели и задачи: - формирование любви, уважения, чувства долга к родителям, близким 
людям, ответственности и уважения к окружающим; воспитание сознательного отношения к 
совершенствованию окружающего социума, оказание различных форм социальной помощи 
людям.

Формы и средства реализации: - обеспечение комфортных условий для развития ребенка; 
индивидуальная работа с детьми и родителями; психологическая поддержка семей; 
родительский всеобуч; родительские собрания.

Критерии оценки: - благоприятный психологический климат в семье и коллективе; 
сформированность здоровых духовных и материальных потребностей; отсутствие 
обучающихся на учете в межведомственном банке несовершеннолетних; уважительное 
отношение к старшим, готовность оказать им посильную помощь.
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План воспитательной работы разрабатывается и утверждается ежегодно, и содержит: 
групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися; профессиональную 
ориентацию обучающихся; творческую, исследовательскую работу; проведение 
физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих и иных мероприя­
тий, в том числе и в летний период; организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с 
известными спортсменами республики Адыгея и Российской Федерации; организацию 
посещения музеев, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, фильмов на 
спортивную тему или иную тему, связанную с воспитательной работой.

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращения допинга в спорте и 
борьбу с ним

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 
спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 
спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 
спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 
локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, 
а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия: - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/ 
викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку; ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 
по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 
участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 
у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 
или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допингконтроля со 

стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
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В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 
обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 
субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 
антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 
пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 
состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг- 
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 
быть размещена на информационном стенде спортивной школы. Также, должен быть 
актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте спортивной школы со всеми необходимыми 
материалами и ссылками на сайт РАА «РУС АДА».

Определения терминов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 
управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 
анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 
получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 
иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 
антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 
антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 
Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 
объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 
Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное 
лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 
помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА -  Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 
окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, 
в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне(как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это
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установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 
к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 
уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов 
,которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 
Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 
Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 
перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 
информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 
выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 
антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 
Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 
проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 
Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 
образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 
основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 
организации, осуществляющей спортивную подготовку.

План мероприятий, направленных на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним

Таблица 7
Этап спортивной 

подготовки Содержание мероприятия
Сроки

проведе
ния

Рекомендации попроведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

-  антидопинговые задания 
игрового характера

-  беседы
-  антидопинговаяпрограмма
-  конкурс рисунков
-  тематические задания
-  упражнения с элементами игр

Октябрь

Апрель
Описаны в разделе 

«Организациямероприятий»

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза 
в год

Обязательное 
предоставление отчета о 
проведении мероприятия: 
сценарий/ программа, 
фото/видео

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в 
год

Прохождение онлайн-курса -  
это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательный курс: 
https://course.rusada.ru/

Семинар для спортсменов и 
тренеров на тему: - «Виды 
нарушений антидопинговых 
правил»; - «Проверка 
лекарственных средств»

1-2 раза 
в год

Родительское собрание: - «Роль 
родителей в процессе

1-2 раза 
в год

Включить в повестку дня 
родительского собрания
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формирования антидопинговой 
культуры»

вопрос по антидопингу. 
Использовать памятки для 
родителей. Научить родителей 
пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ Собрания 
можно проводить в онлайн 
формате. Обязательное 
предоставление краткого 
описательного отчета 
(независимо от формата 
проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото.

Этапы

Виды нарушений 
антидопинговых правил, 
ответственность за их нарушение.

Октябрь

совершенствования 
спортивного 
мастерстваи высшего 
спортивного

Последствия применения допинга 
для физического и психического 
здоровья, социальные и 
экономические последствия,

Декабрь

мастерства санкции.
Как сообщить о допинге, 
обработка результатов.

Март

Организация мероприятий на этапе НП
В зависимости от возраста спортсменов на этапе начальной подготовки используется 

тематика образовательной антидопинговой программы, разработанной для различных видов 
образовательных организаций и организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 
утвержденной Минспортом России от 23.08.2017 г.

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ, Министерство спорта 
Российской Федерации рекомендует изучать методические материалы, размещенные на 
официальном сайте РУСАДА, а также организовывать иные мероприятия воспитательного 
характера в течение спортивного сезона, направленные на формирование у подрастающего 
поколения установок о недопустимости применения допинга.

Для этапа начальной подготовки рекомендуется использовать «антидопинговые» задания 
игрового характера. Используются занятия и упражнения: беседа по антидопинговой 
тематике; конкурс рисунков об опасности и вреде допинга и наркотиков; упражнение 
«Уместные пословицы»; тематическое занятие «Умей отказаться»; упражнение «Мои 
жизненные планы»; игра «Спорные утверждения». Такие задания позволяют формировать 
у юных самбистов позицию «нулевой терпимости» к использованию допинговых средств 
и методов на последующих этапах спортивной подготовки. Для юных самбистов 7-11 лет 
рекомендуется проводить беседы воспитательного характера, посвященные честной борьбе 
в спорте.

Примерное содержание беседы: «Почему надо бороться честно?»: Честная игра. 
Моральное обязательство спортсмена, тренера, врача и других специалистов, участвующих 
в системе соревнований, строго соблюдать правила и регламент состязания; не допускать 
мошенничества, грубости, запрещенных приемов и методов, не использовать допинги.

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 
реализуются тренером-преподавателем в процессе тренировочных занятий по различным 
видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики
Одной из задач является подготовка обучающихся в роли помощников тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в
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качестве судей. Решение этих задач начинается на учебно -тренировочном этапе и 
продолжается инструкторско-судейская практика на всех последующих этапах подготовки. 
Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
практических занятий.

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа овладевают: - принятой в виде спорта 
терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых 
и порядковых упражнений; основными методами построения тренировочного занятия; 
способами разминки, основной и заключительной частью.

Обучающиеся осваивают умения вместе с тренером проводить разминку, овладевают 
обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 
инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 
занятий развивается способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, 
технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и уметь их исправлять.

На тренировочном этапе обучающиеся самостоятельно ведут дневник, что позволяет: 
вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты 
тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения 
обучающихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других 
группах, ведения протоколов соревнований. Для учебно -тренировочного этапа итоговым 
результатом является выполнение требований на присвоение квалификационной категории 
спортивного судьи «Юный спортивный судья».

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования приобретают навыки: - подбора 
основных упражнений для разминки и самостоятельного проведения ее по заданию тренера; 
правильного демонстрирования технических приемов, замечания и исправления ошибок 
при выполнении упражнений другими обучающимися; оказания помощи обучающимся 
младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

Обучающиеся принимают участие в судействе в роли главного судьи, заместителя 
главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря.

Для обучающихся этапов совершенствования спортивного мастерства итоговым 
результатом является выполнение требований на присвоение квалификационной категории 
спортивного судьи «Спортивный судья третьей категории».

Содержание инструкторской и судейской практики в группах тренировочного этапа
Таблица 8

Мероприятия Сроки
проведения Содержание мероприятий

Инструкторская практика
Т еоретические 

занятия
В течение 

года
Спортивная терминология. Структура учебно-тренировочного 
занятия. Структура комплексов для развития основных физических 
качеств.

Практические
занятия

В течение 
года

Составление и проведение комплексов упражнений в 
подготовительной и заключительной части занятия. Демонстрация 
технических действий, выявление и исправление ошибок при 
выполнении упражнений другими обучающимися. Помощь в 
разучивании упражнений и приемов обучающимся групп этапа 
начальной подготовки. Разработка конспекта учебно-тренировочного 
занятия и проведение занятия в группе НП.

Судейская практика

Т еоретические 
занятия

В течение 
года

Правила соревнований по самбо. Положение о соревнованиях. 
Составление сметы, необходимой документации для проведения 
соревнований. Особенности организации и проведения соревнований 
по самбо. Состав коллегии судей, их права и обязанности. Работа 
судей. Правила ведения протоколов и документации. Определение 
результатов соревнований.
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Организация пропаганды до начала и информация в ходе 
соревнований. Подведение итогов.

Практические
занятия

В течение 
года

Участие в судействе внутришкольных и городских соревнований в 
роли секунданта, секретаря. Ведение протоколов соревнований. 
Выполнение функции судьи на соревнованиях среди младших 
юношей.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Спортивная школа осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение 
медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 
спортивной подготовки. Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава 
России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 
подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 
допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 
углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 
обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 1144н).

Основанием для допуска, обучающегося к учебно -тренировочным занятиям является: - 
на этапе начальной подготовки - медицинское заключение с установленной первой или 
второй группой здоровья, выданное по результатам профилактического медицинского 
осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе; на учебно-тренировочном этапе 
-  медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным занятиям и к участию в 
спортивных соревнованиях (п.42 Приказа № 1144н).

Ежегодное углубленное медицинское обследование проводится один раз в год для 
учебно-тренировочных групп, и два раза в год для групп совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства. Их основной целью является оценка 
состояния здоровья спортсменов, уровня физического развития (в том числе степени 
полового созревания, когда речь идет о юных самбистах) и функционального состояния 
ведущих систем организма.

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 
спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий.

Учебно-тренировочный этап (до 2 лет обучения) -  восстановление работоспособности 
происходит главным образом, естественным путем: чередование тренировочных дней и 
дней отдыха; постепенным возрастанием объема интенсивности тренировочных нагрузок, 
проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, 
теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 
Витаминизация.

Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения)- основными являются 
педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 
соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 
спортсмена: необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном
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тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 
восстановления используются те же, что и для УТГ 1 и 2 года обучения.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 
юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются 
педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие 
беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивно совершенствования с 
ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 
увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Дополнительными 
педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида спортивной 
деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и 
интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 
восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико­
биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние 
этих средств на организм юного спортсмена.

Самбист обязан неукоснительно выполнять режим на всех этапах подготовки. Помимо 
спортсменов в реализации режима участвуют тренеры и медицинские работники. 
Наибольший положительный эффект проявляется при комплексном применении всех 
элементов режима.

Средства восстановления подразделяются на три типа: педагогические, психологические 
и медико-биологические.

1) Педагогические средства восстановления: - рациональное распределение нагрузок 
по этапам подготовки; рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 
разнообразие средств и методов тренировки; переключение с одного вида спортивной 
деятельности на другой, чередование нагрузок различного объема и интенсивности; 
изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; чередование дней занятий и 
дней отдыха; оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно­
тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; оптимальное соотношение 
нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; оптимальное соотношение учебно­
тренировочных и соревновательных нагрузок;
- упражнения для активного отдыха и расслабления; корригирующие упражнения для 
позвоночника; дни профилактического отдыха.

2) Психологические средства восстановления: - создание положительного 
эмоционального фона учебно-тренировочного занятия; переключение внимания, мыслей, 
отвлекающие мероприятия; внушение; психорегулирующее учебно-тренировочное занятие.

На выбор конкретных средств и методов психологического восстановления 
существенное влияние оказывают индивидуальные особенности спортсмена, факторы 
времени, места соревнований, социально-психологического климата в команде. Наиболее 
реальные пути психического воздействия на спортсмена через рациональное применение 
тренером способов регуляции при консультации со стороны психолога.

3) К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие:
а) гигиенические средства: - водные процедуры закаливающего характера; душ, теплые 

ванны; прогулки на свежем воздухе; рациональные режимы дня и сна, питания; 
витаминизация; учебно-тренировочное занятие в благоприятное время суток;

б) физиотерапевтические средства: - душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36­
38° и продолжительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный 
(тонизирующие) при температуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин; ванны: хвойные, 
жемчужные, солевые; бани 1 -2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре
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80-90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный 
микроциклы);
- ультрафиолетовое облучение; аэронизация, кислородотерапия; массаж, массаж с 
растирками, самомассаж.

Методические рекомендации:
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 
общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными 
процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В 
этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 
больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 
применять средства общего глобального воздействия, а затем -  локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 
объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 
периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале 
или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними 
нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение 
в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 
эффект.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 
цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные 
показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

соревнованиях.
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подготовки: - изучить основы безопасного поведения при 
занятиях спортом; повысить уровень физической подготовленности; овладеть основами 
техники вида спорта «самбо»; получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; ежегодно выполнять контрольно-переводные 
нормативы (испытания); по видам спортивной подготовки; принимать участие в 
официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года для спортивных 
дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «весовая категория»; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): - повышать 
уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности; изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «самбо» и 
успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
спортивных соревнованиях; соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить 
основные методы саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими теоретическими 
знаниями о правилах вида спорта «самбо»; изучить антидопинговые правила; соблюдать 
антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять контрольно­
переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; принимать участие 
в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований 
муниципального образования на первом, втором и третьем году; принимать участие в
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официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований 
субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; получить уровень спортивной 
квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап 
совершенствования спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства: - повышать уровень 
физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности; соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть 
теоретическими знаниями о правилах вида спорта «самбо»; выполнить план 
индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять 
контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«Кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; принимать участие в 
официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных 
соревнований; получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства: - совершенствовать уровень общей 
физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий 
(включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; выполнить план индивидуальной подготовки; знать и соблюдать антидопинговые 
правила, не иметь нарушений таких правил; ежегодно выполнять контрольно-переводные 
нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; принимать участие в 
официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных 
соревнований; показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 
«Мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного звания «Мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 
два года; достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; демонстрировать 
высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных 
официальных спортивных соревнованиях.

3.2. Оценка результатов освоения.
Программы на этапах спортивной подготовки сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой спортивной школой, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками (далее -  тесты), а также с учетом результатов 
участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 
уровня спортивной квалификации. В случае, если на одном из этапов спортивной 
подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют 
требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 
спортивной подготовки.

3.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода в группы на этапе начальной подготовки первого года обучения по виду спорта

«самбо»
Таблица 9

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушк
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1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег 30 м

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 
твёрдым покрытием. Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. По команде «На 
старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и занять позицию 
за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не должен касаться 
руками или ногами линии старта или земли за ней. По команде 
«Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную 
стартовую (неподвижную) позицию. По команде «Марш!» участники 
начинают движение. В забеге стартуют по 2-4 чел-ка. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1 с.

с
не более

6,2 6,4

1.2 Бег 1000 м
Бег проводится по пересеченной местности. По команде «На старт» 
обучающийся встает к линии старта. По команде «Марш» - начинает бег. 
В забеге могут принимать участие до 8-10 чел. Результат фиксируется с 
точностью до 0,01 с.

мин,
с

не более
6.10 6.30

1.3 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
см

не менее
скамье (от уровня скамьи)

Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий выполняет 
наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня скамьи.

+2 +3

1.4. Челночный бег 3х10м
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии 
баскетбольной площадки с обязательным касанием рукой лицевой 
линии. Результат фиксируется с точностью до 0,1с.

с
не более

9,6 9,9

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги на 
ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 
отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется 
расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении. 
Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

130 120

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

Количес 
тво раз

не менее
Сгибание и разгибание рук выполняется из ИП - упор лёжа на полу: 
выпрямленные перед собой руки упираются в пол на ширине плеч 
пальцами вперёд; плечи, туловище и ноги составляют прямую линию, 
ноги разведены на ширину стопы, пальцы стоп упираются в пол. 
Участник, сгибая руки, касается грудью пола затем, разгибая руки, 
возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение 
испытания. Засчитывается количество правильно выполненных 
сгибаний и разгибаний рук.

10 5

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине
Количес 
тво раз

не менее
Из положения вис на перекладине (хват прямой) обучающийся 
выполняет подтягивание до уровня подбородка, засчитывается 
количество раз.

2 -

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
Количес 
тво раз

не менее
Из положения вис на низкой перекладине, обучающийся выполняет 
сгибание рук до уровня перекладины, затем разгибает руки до 
исходного положения (руки прямые).

- 7

2.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
«демонстрационное самбо»

2.1. Бег 30 м
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 
твёрдым покрытием. Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. По команде «На 
старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и занять позицию 
за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не должен касаться 
руками или ногами линии старта или земли за ней. По команде 
«Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную 
стартовую (неподвижную) позицию. По команде «Марш!» участники

с Не более
6,9 7,1
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начинают движение. В забеге стартуют по 2-4 чел-ка. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1 с.

2.2. Смешанное передвижение на 1000м
Смешанное передвижение -  это бег, который переходит в ходьбу, а 
потом опять в бег. Для начала испытания подходит как низкий, так и 
высокий старт. По команде «Марш» бегут должен оттолкнуться от 
земли и начать движение. Начинать преодоление дистанции нужно с 
бега, а когда бег станет затруднительным, можно переходить на 
ускоренную ходьбу. Немного отдохнув, вновь переходим на бег.

мин.,
с

Не более
7,10 7,35

2.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
см

Не менее
скамье (от уровня скамьи)
Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий выполняет 
наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня скамьи.

+1 +3

2.4 Челночный бег 3х10м
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии 
баскетбольной площадки с обязательным касанием рукой лицевой 
линии. Результат фиксируется с точностью до 0,1с.

с
Не более

10,3 10,6

2.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги на 
ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 
отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется 
расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении. 
Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

110 105

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. Оценка 
результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе начальной подготовки 1 
года проводится с учетом выполнения контрольных нормативов согласно таблице № 9. 
Положительная динамика результатов является показателем успешной аттестации 
обучающегося.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода в группы на этапе начальной подготовки свыше года обучения по виду
спорта «самбо»

Таблица 10
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег 30 м

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 
твёрдым покрытием. Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. По команде «На 
старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и занять позицию 
за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не должен касаться 
руками или ногами линии старта или земли за ней. По команде 
«Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную 
стартовую (неподвижную) позицию. По команде «Марш!» участники 
начинают движение. В забеге стартуют по 2-4 чел-ка. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1 с.

с
не более
5,7 6,0

1.2 Бег 1500 м
Бег проводится по пересеченной местности. По команде «На старт» 
обучающийся встает к линии старта. По команде «Марш» - начинает 
бег. В забеге могут принимать участие до 8-10 чел. Результат 
фиксируется с точностью до 0,01 с

мин, с
не более

8.20 8.55

1.3 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
см

не менее
скамье (от уровня скамьи)
Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий выполняет 
наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня скамьи

+3 +4
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1.4. Челночный бег 3х10м
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии 
баскетбольной площадки с обязательным касанием рукой лицевой 
линии. Результат фиксируется с точностью до 0,1с.

с
не более
9,0 9,4

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги на 
ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 
отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется 
расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении. 
Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

150 135

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

К оличест 
во раз

не менее
Сгибание и разгибание рук выполняется из ИП-упор лёжа на полу: 
выпрямленные перед собой руки упираются в пол на ширине плеч 
пальцами вперёд; плечи, туловище и ноги составляют прямую линию, 
ноги разведены на ширину стопы, пальцы стоп упираются в пол. 
Участник, сгибая руки, касается грудью пола затем, разгибая руки, 
возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение 
испытания. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний 
и разгибаний рук.

13 7

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине
К оличест 

во раз

не менее
Из положения вис на перекладине (хват прямой) обучающийся 
выполняет подтягивание до уровня подбородка, засчитывается 
количество раз.

3 -

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
К оличест 

во раз

не менее
Из положения вис на низкой перекладине, обучающийся выполняет 
сгибание рук до уровня перекладины, затем разгибает руки до исходного 
положения (руки прямые).

- 9

2.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
«демонстрационное самбо»

2.1. Бег 30 м
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 
твёрдым покрытием. , Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. По команде «На 
старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и занять позицию 
за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не должен касаться 
руками или ногами линии старта или земли за ней. По команде 
«Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную 
стартовую (неподвижную) позицию. По команде «Марш!» участники 
начинают движение. В забеге стартуют по 2-4 чел-ка. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1 с.

с Не более
6,7 6,8

2.2. Смешанное передвижение на 1000м
Смешанное передвижение -  это бег, который переходит в ходьбу, а 
потом опять в бег. Для начала испытания подходит как низкий, так и 
высокий старт. По команде «Марш» бегут должен оттолкнуться от 
земли и начать движение. Начинать преодоление дистанции нужно с 
бега, а когда бег станет затруднительным, можно переходить на 
ускоренную ходьбу. Немного отдохнув, вновь переходим на бег.

мин., с Не более
6.40 7.05

2.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
см

не менее
скамье (от уровня скамьи)

(Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий выполняет 
наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня скамьи )

+3 +5

2.4 Челночный бег 3х10м
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии 
баскетбольной площадки с обязательным касанием рукой лицевой 
линии. Результат фиксируется с точностью до 0,1с.

с
не более

10,0 10,4

2.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги на 
ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией

120 115
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отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется 
расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении. 
Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год.
Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе начальной 
подготовки свыше 1 года проводится с учетом выполнения контрольных нормативов 
согласно таблице № 10. Положительная динамика результатов является показателем 
успешной аттестации обучающегося.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «самбо»
Таблица 11

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив

юноши девушк
и

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег 60 м

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 
твёрдым покрытием. Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. По команде «На 
старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и занять позицию 
за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не должен касаться 
руками или ногами линии старта или земли за ней. По команде 
«Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную 
стартовую (неподвижную) позицию. По команде «Марш!» участники 
начинают движение. В забеге стартуют по 2-4 чел-ка. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1 с.

с
не более

10,4 10,9

1.2 Бег 1500 м
Бег проводится по пересеченной местности. По команде «На старт» 
обучающийся встает к линии старта. По команде «Марш» - начинает бег. 
В забеге могут принимать участие до 8-10 чел. Результат фиксируется с 
точностью до 0,01 с

мин, с
не более

8.05 8.29

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
Количе 
ство раз

не менее
Сгибание и разгибание рук выполняется из ИП -  упор лёжа на полу: 
выпрямленные перед собой руки упираются в пол на ширине плеч 
пальцами вперёд; плечи, туловище и ноги составляют прямую линию, 
ноги разведены на ширину стопы, пальцы стоп упираются в пол. 
Участник, сгибая руки, касается грудью пола затем, разгибая руки, 
возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение 
испытания. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний 
и разгибаний рук

18 9

1.4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
см

не менее
скамье (от уровня скамьи)

Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий выполняет 
наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня скамьи

+5 +6

1.5 Челночный бег 3х10м
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии 
баскетбольной площадки с обязательным касанием рукой лицевой 
линии. Результат фиксируется с точностью до 0,1с

с
не более

8,7 9,1

1.6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги на 
ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 
отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется 
расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении. 
Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.

160 145
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1.7 Подтягивание из виса на высокой перекладине Количе 
ство раз

не менее
Из положения вис на перекладине (хват прямой) обучающийся 
выполняет подтягивание до уровня подбородка, засчитывается 
количество раз.

4 -

1.8 Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см
Количе 
ство раз

не менее
Из положения вис на низкой перекладине, обучающийся выполняет 
сгибание рук до уровня перекладины, затем разгибает руки до 
исходного положения (руки прямые).

- 11

2.Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
«демонстрационное самбо»

2.1 Бег 60 м
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 
твёрдым покрытием. , Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. По команде «На 
старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и занять позицию 
за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не должен касаться 
руками или ногами линии старта или земли за ней. По команде 
«Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную 
стартовую (неподвижную) позицию. По команде «Марш!» участники 
начинают движение. В забеге стартуют по 2-4 чел-ка. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1 с.

с
не более

11,5 12,0

2.2 Бег 1000 м
Бег проводится по пересеченной местности. По команде «На старт» 
обучающийся встает к линии старта. По команде «Марш» - начинает 
бег. В забеге могут принимать участие до 8-10 чел. Результат 
фиксируется с точностью до 0,01 с.

мин, с
не более

5.50 6.20

2.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
см

не менее
Сгибание и разгибание рук выполняется из ИП -  упор лёжа на полу: 
выпрямленные перед собой руки упираются в пол на ширине плеч 
пальцами вперёд; плечи, туловище и ноги составляют прямую линию, 
ноги разведены на ширину стопы, пальцы стоп упираются в пол. 
Участник, сгибая руки, касается грудью пола затем, разгибая руки, 
возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение 
испытания. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний 
и разгибаний рук

13 7

2.4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
см

не менее
скамье (от уровня скамьи)

Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий выполняет 
наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня скамьи

+4 +5

2.5 Челночный бег 3х10м
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии баскетбольной 
площадки с обязательным касанием рукой лицевой линии. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1с.

с
не более

9,3 9,5

2.6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги на 
ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 
отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги.
Результат - замеряется расстояние от линии отталкивания по пяткам 

при приземлении. Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается 
лучший результат.

140 130

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины
«весовая категория»

3.1 Забегания на «борцовском мосту» (5 раз -  влево и 5 раз -  вправо)
с

не более
Встаем на борцовский мостик животом вниз. Жестко зафиксировав 
положение головы, начинаем оббегать ее в выбранном направлении. 
При этом голова, не считая наклонов, не вращается, - вокруг нее 
двигается все остальное тело Двигаемся по кругу приставными шагами 
и, когда оказываемся в максимальной точке, одну ногу перекидываем 
через другую, - в результате оказываемся на борцовском мосту животом

19 25
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вверх Дальше двигаемся по кругу в том же направлении и, пройдя 
примерно такую же часть окружности, снова окажемся на мосту 
животом вниз. И так далее. (в с)

3.2 10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и с не более
обратно

Встать в исходную позицию -  упор на голову (спиной к ковру), ноги 
чуть шире плеч, руки согнуть поставить на уровне головы. медленно 
опускаться назад, сгибая ноги в коленях и выводя таз вперед, чтобы 
сохранить равновесие выгибаться максимально близко к ногам, чтобы не 
упасть в крайней точке увидеть место для опоры рук и довести руки до 
пола зафиксироваться в принятом положении на несколько секунд и 
выполнить переброс ног через голову.

25 28

3.3 10 бросков партнера через бедро (передней подножкой,
с

не более
подхватом, через спину) (Выбирается один из трех) 21 26
1. Бросок передней подножкой.
Партнер отставляет одну ногу назад. Дистанция ближняя и средняя. 

Захват за рукав и пояс. Повернуться спиной к противнику, поставив 
свою ногу перед его ногами так, чтобы подколенный сустав упирался в 
колено одноименной ноги. Потянуть противника к себе-вперед-вниз и 
выполнить бросок через свою ногу на ковер. Опорную ногу в момент 
броска согнуть и перенести на нее вес тела. Когда противник падает, 
атакующий в последний момент отклоняется назад, тянет противника 
вверх и восстанавливает свое равновесие. Этим движением он смягчает 
падение противник.
2. Бросок через бедро подхватом.

Поставить правую согнутую ногу ближе к носку правой ноги 
противника, повернув носок внутрь. Упереться носком правой ноги и, 
поворачиваясь влево, рывком левой рукой вперед - вверх, а правой рукой 
вверх - вправо отклонить противника вперед - вправо. Перенести тяжесть 
своего тела на правую ногу. Левую ногу дугообразным движением назад 
- вправо поставить согнутой сзади пятки своей правой ноги и 
повернуться кругом так, чтобы правая ягодица оказалась около 
внутренней стороны правого бедра противника. Чтобы сохранить 
устойчивое положение, противник сильно упрется правой ногой и будет 
наклонять туловище влево. В этот момент перенести тяжесть своего тела 
на левую ногу и, продолжая тянуть левой рукой вперед,, правым 
предплечьем упереться в левое плечо противника, толкая его вверх - 
вправо и прижимая к своему правому боку. Одновременно выпрямить 
свою левую ногу и подкашивающим движением правой ноги вправо - 
назад подбить задней стороной бедра правое бедро противника спереди. 
Усилить рывок руками вперед - влево - вниз поворотом головы и плеч 
влево и наклоном туловища вперед - влево. Перевернуть противника 
через свое правое бедро и бросить спиной к носку своей левой ноги. 
Когда падение противника обозначится, согнуть левую ногу в колене и, 
подавая туловище назад, поставить правую ногу на носок сзади - справа 
от левой ноги. Правой рукой захватить левую руку противника и 
потянуть его обеими руками к носку своей левой ноги.
3.Бросок через бедро, через спину.
Потянуть противника на себя, повернуться к нему спиной, подбить тазом 
его дальнюю ногу в верхнюю часть бедра и, на клонившись вперед-в 
сторону, выполнить бросок на ковер

4.Уровень спортивной квалификации

4.1 Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех
лет)

Спортивные разряды: 
«третий юношеский 
спортивный разряд», 
«второй юношеский 
спортивный разряд» 
«первый юношеский 
спортивный разряд»

4.2 Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше Спортивные разряды:
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трех лет) «третий спортивный 
разряд»,
«второй спортивный 
разряд»,
«первый спортивный 
разряд»

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год.
Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на учебно-тренировочном 

этапе 1 - 4 годов проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и спортивных 
результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной квалификации, 
согласно таблице № 11. Положительная динамика результатов является показателем 
успешной аттестации обучающегося.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «самбо»

Таблица 12
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег на 60м

Бег проводится по дорожкам стадиона. Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 м. По 
команде «На старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и 
занять позицию за линией строго на своей дорожке. Обучающийся не 
должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. По 
команде «Внимание!» участник должен зафиксировать окончательную 
стартовую (неподвижную) позицию. По команде «Марш!» они начинают 
движение. Участники стартуют по 2-4 чел-ка. Результат фиксируется с 
точностью до 0,1 с.

с
не более

8,2 9,6

1.2 Бег на 2000м
Бег проводится по пересеченной местности. По команде «На старт» 

обучающийся встает к линии старта. По команде «Марш» - начинает бег. 
В забеге могут принимать участие до 8-10 чел Результат фиксируется с 
точностью до 0,01 с

мин,
с

не более
8.10 10.00

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
количе

ство
раз

не менее
Сгибание и разгибание рук выполняется из ИП -  упор лёжа на полу: 
выпрямленные перед собой руки упираются в пол на ширине плеч 
пальцами вперёд; плечи, туловище и ноги составляют прямую линию, 
ноги разведены на ширину стопы, пальцы стоп упираются в пол. 
Участник, сгибая руки, касается грудью пола затем, разгибая руки, 
возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение 
испытания. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний 
и разгибаний рук

36 15

1.4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
см

не менее
скамье (от уровня скамьи)

(Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий выполняет 
наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня скамьи )

+11 +15

1.5 Челночный бег 3х10м
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии баскетбольной 
площадки с обязательным касанием рукой лицевой линии. Результат 
фиксируется с точностью до 0,1с.

с
не более

7,2 8,0

1.6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги на 
ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 
отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется 
расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении.

215 180

32



Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается лучший результат.
1.7 Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1

количе
ство
раз

не менее
мин)
Из положения лежа на спине, ноги согнуты, руки за головой, 
обучающийся начинает выполнять поднимание туловища. 
Засчитывается количество раз за 1 минуту.

49 43

1.8 Подтягивание из виса на высокой перекладине 
Из положения вис на перекладине (хват прямой) обучающийся 
выполняет подтягивание до уровня подбородка, засчитывается 
количество раз.

количе
ство
раз

не менее
12 -

1.9 Подтягивание из виса на низко перекладине 90 см количе
ство
раз

не менее
Из положения вис на низкой перекладине, обучающийся выполняет 

сгибание рук до уровня перекладины, затем разгибает руки до исходного 
положения (руки прямые)

- 18

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Забегания на «борцовском мосту» (5 раз -  влево и 5 раз -  вправо)

с
не более

Встаем на борцовский мостик животом вниз. Жестко зафиксировав 
положение головы, начинаем оббегать ее в выбранном направлении. 
При этом голова, не считая наклонов, не вращается, - вокруг нее 
двигается все остальное тело Двигаемся по кругу приставными шагами 
и, когда оказываемся в максимальной точке, одну ногу перекидываем 
через другую, - в результате оказываемся на борцовском мосту животом 
вверх Дальше двигаемся по кругу в том же направлении и, пройдя 
примерно такую же часть окружности, снова окажемся на мосту 
животом вниз. И так далее. (в с).

15 18,3

2.2 10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский мост» и
с

не более
обратно
Встать в исходную позицию -  упор на голову (спиной к ковру), ноги 
чуть шире плеч, руки согнуть поставить на уровне головы. медленно 
опускаться назад, сгибая ноги в коленях и выводя таз вперед, чтобы 
сохранить равновесие выгибаться максимально близко к ногам, чтобы 
не упасть в крайней точке увидеть место для опоры рук и довести руки 
до пола зафиксироваться в принятом положении на несколько секунд и 
выполнить переброс ног через голову.

18 20

2.3 10 бросков партнера через бедро (передней подножкой,
с

не более
подхватом, через спину) (Выбирается один из трех) 14,5 17
1. Бросок передней подножкой.
Партнер отставляет одну ногу назад. Дистанция ближняя и средняя. 

Захват за рукав и пояс. Повернуться спиной к противнику, поставив 
свою ногу перед его ногами так, чтобы подколенный сустав упирался в 
колено одноименной ноги. Потянуть противника к себе-вперед-вниз и 
выполнить бросок через свою ногу на ковер. Опорную ногу в момент 
броска согнуть и перенести на нее вес тела. Когда противник падает, 
атакующий в последний момент отклоняется назад, тянет противника 
вверх и восстанавливает свое равновесие. Этим движением он смягчает 
падение противник.
2. Бросок через бедро подхватом.

Поставить правую согнутую ногу ближе к носку правой ноги 
противника, повернув носок внутрь. Упереться носком правой ноги и, 
поворачиваясь влево, рывком левой рукой вперед - вверх, а правой рукой 
вверх - вправо отклонить противника вперед - вправо. Перенести тяжесть 
своего тела на правую ногу. Левую ногу дугообразным движением назад 
- вправо поставить согнутой сзади пятки своей правой ноги и 
повернуться кругом так, чтобы правая ягодица оказалась около 
внутренней стороны правого бедра противника. Чтобы сохранить 
устойчивое положение, противник сильно упрется правой ногой и будет 
наклонять туловище влево. В этот момент перенести тяжесть своего тела 
на левую ногу и, продолжая тянуть левой рукой вперед,, правым 
предплечьем упереться в левое плечо противника, толкая его вверх - 
вправо и прижимая к своему правому боку. Одновременно выпрямить 
свою левую ногу и подкашивающим движением правой ноги вправо -
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назад подбить задней стороной бедра правое бедро противника спереди. 
Усилить рывок руками вперед - влево - вниз поворотом головы и плеч 
влево и наклоном туловища вперед - влево. Перевернуть противника 
через свое правое бедро и бросить спиной к носку своей левой ноги. 
Когда падение противника обозначится, согнуть левую ногу в колене и, 
подавая туловище назад, поставить правую ногу на носок сзади - справа 
от левой ноги. Правой рукой захватить левую руку противника и 
потянуть его обеими руками к носку своей левой ноги.
3.Бросок через бедро, через спину.
Потянуть противника на себя, повернуться к нему спиной, подбить 
тазом его дальнюю ногу в верхнюю часть бедра и, на клонившись 
вперед-в сторону, выполнить бросок на ковер.

2.4 10 бросков партнера через грудь
Оба самбиста в положении правой стоики. Захватить предплечье правой 
руки противника под левое плечо; одновременно левой кистью 
захватить пояс противника через его правую руку и прижать его к своей 
груди, а правой захватить одежду на левом плече противника. Сделать 
правой ногой шаг вперёд и поставить ее между ног противника (правую 
ногу можно ставить снаружи и вплотную к его левой ноге). Сильно 
прогнув спину, подбить противника животом снизу в его живот. Падая 
назад, сделать резкий поворот туловищем влево кругом с таким 
расчетом, чтобы оказаться над противником, упавшим всей спиной на 
ковёр.

с
не более

17 20

З.Уровень спортивной квалификации
Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год.
Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе 

совершенствования спортивного мастерства проводится с учетом выполнения 
контрольных нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и 
достижения уровня спортивной квалификации, согласно таблице № 12. Положительная 
динамика результатов является показателем успешной аттестации обучающегося.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «самбо»

_______________________________________________________________________________________ Таблица 13

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег 100 м

Бег проводится по дорожкам стадиона. Ширина дорожек 1,22 ± 0,1 
м. По команде «На старт!» обучающийся должен подойти к линии 
старта и занять позицию за линией строго на своей дорожке. 
Обучающийся не должен касаться руками или ногами линии старта 
или земли за ней. По команде «Внимание!» участник должен 
зафиксировать окончательную стартовую (неподвижную) позицию. 
По команде «Марш!» они начинают движение. Участники стартуют 
по 2-4 чел-ка. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

с
не более

13,4 16,0

1.2 Бег 2000 м
Бег проводится по пересеченной местности. По команде «На старт» 
обучающийся встает к линии старта. По команде «Марш» - начинает 
бег. В забеге могут принимать участие до 8-10 чел Результат 
фиксируется с точностью до 0,01 с

мин, с
не более

9.50

1.3 Бег 3000 м
Бег проводится по пересеченной местности. По команде «На старт» 
обучающийся встает к линии старта. По команде «Марш» - начинает 
бег. В забеге могут принимать участие до 8-10 чел Результат 
фиксируется с точностью до 0,01 с.

мин, с
не более

12.40
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1.4 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу не менее
Сгибание и разгибание рук выполняется из ИП -  упор лёжа на полу: 
выпрямленные перед собой руки упираются в пол на ширине плеч 
пальцами вперёд; плечи, туловище и ноги составляют прямую 
линию, ноги разведены на ширину стопы, пальцы стоп упираются в 
пол. Участник, сгибая руки, касается грудью пола затем, разгибая 
руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает 
выполнение испытания. Засчитывается количество правильно 
выполненных сгибаний и разгибаний рук

Количе
ство
раз

42 16

1.5 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической не менее
скамье (от уровня скамьи)

Из положения стоя на гимнастической скамье, поступающий 
выполняет наклон вперед- вниз, фиксируется результат от уровня 
скамьи

см +13 +16

1.6 Челночный бег 3х10м не более
Из положения высокого старта, по сигналу судьи выполняются 
челночный бег 3х10м от лицевой линии до лицевой линии 
баскетбольной площадки с обязательным касанием рукой лицевой 
линии. Результат фиксируется с точностью до 0,1с.

с 6,9 7,9

1.7 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами не менее
Обучающийся должен принять исходное положение: поставить ноги 
на ширину плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 
отталкивания. Одновременно отталкиваясь двумя ногами выполнить 
прыжок вперед, приземляясь на обе ноги. Результат - замеряется 
расстояние от линии отталкивания по пяткам при приземлении. 
Обучающийся получает 3 попытки. Засчитывается лучший 
результат.

см 230 185

1.8 Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 Количес не менее
мин)
Из положения лежа на спине, ноги согнуты, руки за головой, 
обучающийся начинает выполнять поднимание туловища. 
Засчитывается количество раз за 1 минуту.

тво раз 50 44

1.9 Подтягивание из виса на высокойперекладине количест не менее
Из положения вис на перекладине (хват прямой) обучающийся 
выполняет подтягивание до уровня подбородка, засчитывается 
количество раз

во раз 14 -

1.10 Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см количест не менее
Из положения вис на низкой перекладине, обучающийся выполняет 
сгибание рук до уровня перекладины, затем разгибает руки до 
исходного положения (руки прямые) .

во раз - 19

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Забегания на «борцовском мосту» (5 раз -  влево и 5 раз - не более

вправо)
Встаем на борцовский мостик животом вниз. Жестко зафиксировав 
положение головы, начинаем оббегать ее в выбранном 
направлении. При этом голова, не считая наклонов, не вращается, - 
вокруг нее двигается все остальное тело Двигаемся по кругу 
пристав-ными шагами и, когда оказываемся в максимальной точке, 
одну ногу перекидываем через другую, - в результате оказываемся 
на борцовском мосту животом вверх Дальше двигаемся по кругу в 
том же направлении и, пройдя примерно такую же часть 
окружности, снова окажемся на мосту животом вниз. И так далее. (в 
с).

с 15 18,3

2.2 10 переворотов из упора головой в ковер на «борцовский не более
мост» и обратно
Встать в исходную позицию -  упор на голову (спиной к ковру), 
ноги чуть шире плеч, руки согнуть поставить на уровне головы. 
медленно опускаться назад, сгибая ноги в коленях и выводя таз 
вперед, чтобы сохранить равновесие выгибаться максимально 
близко к ногам, чтобы не упасть в крайней точке увидеть место для

с 18 20
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опоры рук и довести руки до пола зафиксироваться в принятом 
положении на несколько секунд и выполнить переброс ног через 
голову.

2.3 10 бросков партнера через бедро (передней подножкой,
с

не более
подхватом, через спину) (Выбирается один из трех) 14,5 17
1. Бросок передней подножкой.
Партнер отставляет одну ногу назад. Дистанция ближняя и средняя. 

Захват за рукав и пояс. Повернуться спиной к противнику, поставив 
свою ногу перед его ногами так, чтобы подколенный сустав 
упирался в колено одноименной ноги. Потянуть противника к себе- 
вперед-вниз и выполнить бросок через свою ногу на ковер. Опорную 
ногу в момент броска согнуть и перенести на нее вес тела. Когда 
противник падает, атакующий в последний момент отклоняется 
назад, тянет противника вверх и восстанавливает свое равновесие. 
Этим движением он смягчает падение противник.
2. Бросок через бедро подхватом.

Поставить правую согнутую ногу ближе к носку правой ноги 
противника, повернув носок внутрь. Упереться носком правой ноги 
и, поворачиваясь влево, рывком левой рукой вперед - вверх, а правой 
рукой вверх - вправо отклонить противника вперед - вправо. 
Перенести тяжесть своего тела на правую ногу. Левую ногу 
дугообразным движением назад - вправо поставить согнутой сзади 
пятки своей правой ноги и повернуться кругом так, чтобы правая 
ягодица оказалась около внутренней стороны правого бедра 
противника. Чтобы сохранить устойчивое положение, противник 
сильно упрется правой ногой и будет наклонять туловище влево. В 
этот момент перенести тяжесть своего тела на левую ногу и, 
продолжая тянуть левой рукой вперед,, правым предплечьем 
упереться в левое плечо противника, толкая его вверх - вправо и 
прижимая к своему правому боку. Одновременно выпрямить свою 
левую ногу и подкашивающим движением правой ноги вправо - 
назад подбить задней стороной бедра правое бедро противника 
спереди. Усилить рывок руками вперед - влево - вниз поворотом 
головы и плеч влево и наклоном туловища вперед - влево. 
Перевернуть противника через свое правое бедро и бросить спиной к 
носку своей левой ноги. Когда падение противника обозначится, 
согнуть левую ногу в колене и, подавая туловище назад, поставить 
правую ногу на носок сзади - справа от левой ноги. Правой рукой 
захватить левую руку противника и потянуть его обеими руками к 
носку своей левой ноги.
3.Бросок через бедро, через спину.
Потянуть противника на себя, повернуться к нему спиной, подбить 
тазом его дальнюю ногу в верхнюю часть бедра и, на клонившись 
вперед-в сторону, выполнить бросок на ковер.

2.4 10 бросков партнера через грудь
Оба самбиста в положении правой стоики. Захватить предплечье 
правой руки противника под левое плечо; одновременно левой 
кистью захватить пояс противника через его правую руку и прижать 
его к своей груди, а правой захватить одежду на левом плече 
противника. Сделать правой ногой шаг вперёд и поставить ее между 
ног противника (правую ногу можно ставить снаружи и вплотную к 
его левой ноге). Сильно прогнув спину, подбить противника 
животом снизу в его живот. Падая назад, сделать резкий поворот 
туловищем влево кругом с таким расчетом, чтобы оказаться над 
противником, упавшим всей спиной на ковёр.

с
не более

17 20

3.Уровень спортивной квалификации
Спортивное звание «Мастер спорта России»

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год.
Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе высшего 

спортивного мастерства проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и
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спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 
квалификации, согласно таблице № 13. Положительная динамика результатов является 
показателем успешной аттестации обучающегося.

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
4.1. Рабочая программа по этапам и видам спортивной подготовки
Рабочая программа составляется тренером-преподавателем для каждого этапа 

спортивной подготовки по видам спортивной подготовки на основании программного 
материала в соответствии со структурой и содержанием рабочей программы.

Многолетняя подготовка от новичка до высококвалифицированного самбиста 
рассматривается как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как 
сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом 
возрастных возможностей обучающихся.

Спортивная тренировка имеет ряд методических и организационных особенностей: - 
учебно-тренировочные занятия на этапе начальной подготовки не должны быть 
ориентированы на достижение высокого спортивного результата; тренировочные и 
соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям 
растущего организма; - в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный 
режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 
контроля за состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их физическим 
развитием; основой спортивного мастерства обучающихся является приобретенный фонд 
умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных 
возможностей организма; по мере взросления обучающихся и роста подготовленности 
постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 
специальной подготовки, ежегодно увеличивается общий объем тренировочной нагрузки; 
при планировании спортивной тренировки учитываются особенности построения 
школьного учебного процесса.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных учебно­
тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок 
обучающиеся должны овладеть основами технической и тактической подготовки, 
приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

4.1.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) дисциплина «демонстрационное самбо»

Календарный план распределения учебных часов для 
групп начальной подготовки 1 года обучения (Демо)

Таблица № 14

№

п/
п

Разделы
подготовки В

се
го

Месяцы

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль «се
§ ию

нь

ию
ль

ав
гу

ст

1. Общая физическая подготовка 89 8 7 7 7 8 8 7 7 8 7 7 8
2. Специальная физическая 

подготовка 32 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2

3. Участие в спортивных 
соревнованиях

4. Техническая подготовка 86 7 7 7 8 8 7 7 7 7 7 7 7
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 23 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2

6. Инструкторская и судейская 
практика 2 - - 1 - 1 - - - - - - -

7. Медицинские, медико- 2 - 1 - - - - 1 - - - - -
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биологические,
восстановительные
мероприятия

Всего 234 20 20 20 20 20 19 20 19 20 19 18 19

Общая физическая подготовка
Практические занятия.
Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на 

месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги 
врозь», «основная стойка», «колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», 
«дистанция». Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, 
четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги 
в колонну захождением отделений плечом. Передвижения. Строевой шаг, походный 
(обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. 
Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. Размыкание и 
смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). Размыкание 
в колоннах по направляющим. Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. 
Варианты ходьбы, бега, прыжков. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и 
суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с 
отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, 
быстроты, ловкости, выносливости.

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с вращением 
скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. Прыжки с поворотом 
таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки 
в приседе. Прыжки с поворотом на 90°, 180°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной 
ноге. Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в 
положении сидя: круг скакалкой над головой, круг над полом. Прыжки со скрестным 
вращением скакалки. Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо -с 
подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Галоп с продвижением 
вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. Упражнения с партнером и в 
группе.

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и 
акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад 
вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на 
предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: 
ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; 
присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 
сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях.

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный.
Прыжки:_прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.
Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; 

назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок полет.
Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, назад;

Подвижные игры: игры в блокирующие захваты, игры в атакующие захваты, игры в 
теснение, игры в дебюты.

Специальная физическая подготовка
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые 
раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению 
движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения 
(прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без 
него). Падение с опорой на руки.
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Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в падении на 180°, прыжок 
вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сторону с опорой на руки; падение назад 
без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем, не сгибая ноги); падение в сторону с 
опорой на одну руку (то же вперед, назад);

Падение с опорой на ноги. При приземлении на стопы: прыжок в длину с места на две 
ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; 
прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, гимнастическая стенка и т.п.) с приземлением на 
две или одну ногу (на носки, на пятки); прыжок на широко расставленные ноги с 
приземлением на носки или пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно 
колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну 
ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу).

Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на колени и вернуться в 
и.п.; кувырок назад на колени; кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с 
приземлением на колени (колено); прыжок с высоты с приземлением на колени 
(предварительно коснувшись стопами).

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - 
передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед и 
сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя); прыжок с высоты (скамейка, 
манекен, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально 
приземление смягчается опорой на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты 
(скамейка, стул); в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую.

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из 
положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением 
элементов самостраховки.

Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с груди на 
бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на грудь и живот 
перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной - падение 
вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из 
положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через 
грудь и живот (то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок 
назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись).

Система координационных и кондиционных упражнений самбиста. Схватки на развитие 
специальных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). 
Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, выдержки, 
решительности, инициативности). Схватки без сопротивления с партнерами различного 
веса. Схватки с более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Схватки на 
ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности, 
настойчивости, решительности и др. Основные упражнения для развития специальной 
силы: схватки с сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, 
выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов в 
направлении движений противника, схватки на сохранение статического положения, 
дифференцирование.

Техническая подготовка.
Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата головы (упором рукой в 

ковер), без захвата руки под плечо.
Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и ногой, 

отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку).
Учебные схватки на выполнение изученного удержания.
Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом руки и шеи.
Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, перекатом вместе с 

атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону.
Учебные схватки на выполнение изученного удержания.
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Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом разноименной ноги, 
с захватом одноименной ноги.

Уходы от удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимая голову руками 
в сторону ног.

Учебные схватки на выполнение изученного удержания.
Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом ног.
Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом в сторону с захватом 

ноги, отжимая руками
Учебные схватки на выполнение изученного удержания.
Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку.
Активные и пассивные защиты от переворачивания.
Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку.
Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях рычагом. Активные и 

пассивные защиты от переворачивания.
Комбинирование переворачивания с удержанием со стороны головы. Переворачивание 

партнера, стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги 
(снаружи, изнутри). Активные и пассивные защиты от переворачивания.

Комбинирование переворачивания с удержанием поперёк.
Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, захватом шеи и руки с 

упором голенью в живот.
Активные и пассивные защиты от переворачивания.
Комбинирование переворачивания с удержанием верхом.
Тактическая подготовка
Тактика проведения захватов и бросков удержаний.

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 
обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 
бросков, удержаний.

Тактика ведения поединка^- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 
развитие); постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); проведение 
поединков с различными партнерами по заданию тренера; перед поединком с конкретным 
противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, 
болевых и в поединке добиться их успешного выполнения; постановка цели поединка 
(победить, не дать побелить противнику); проведение поединков с различными партнерами 
по заданию тренера.

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей культуры общества. 

Основные элементы физической культуры. Спорт -  составная часть физической культуры, 
средство и метод физического воспитания. История физической культуры и спорта.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 
Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС.

Краткий обзор развития самбо. История зарождения и развития самбо. Виды и характер 
борьбы у народов нашей страны.

Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 
Гигиенические требования к одежде и обуви.

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Дневник самоконтроля закаливание на занятиях физической культурой и 
спорта.

Правила вида спорта. Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивны судей.
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Самоконтроль в процессе занятий. Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом

Психологическая подготовка
Упражнения для развития волевых качеств средствами самбо.
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться в предстоящих соревнованиях.
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением.
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому).
Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 

деятельности.
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.
Настойчивости; освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, 

не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и 
тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 
обещаний, точность явки на тренировку.

Нравственная подготовка
Упражнения для развития нравственных качеств средствами самбо.
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 
различных упражнений.

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 
преподавателя и традиций коллектива самбо.

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный 
показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; 
проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 
действовать нестандартными способами и методами.

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 
деятельности.

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее 
и качественнее, чем другие.

Честности; выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям 
(при опозданиях, при выявлении причин ошибок). Доброжелательности, стремление 
подружиться с партнером по выполнению упражнения, по тренировке.

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила 
поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.

Трудолюбия; выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий 
ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями,
положительной оценкой результатов работы.

Инструкторская и судейская практика. Практическое и теоретическое изучение и 
применение правил, терминологии. Участие в показательных выступлениях.

Восстановительные мероприятия. Применение восстановительных мероприятий душ, 
баня, водные процедуры.

4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
начальной подготовки свыше 1 года обучения (НП-2,3) дисциплина
«демонстрационное самбо»

Календарный план распределения учебных часов для 
групп начальной подготовки свыше 1 года обучения (Демо)

Таблица № 15
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1. Общая физическая подготовка 119 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 10
2. Специальная физическая 

подготовка 47 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4

3. Участие в спортивных 
соревнованиях

3 Согласно календаря спортмероприятий

4. Техническая подготовка 103 9 9 9 8 9 9 8 8 9 8 9 8
5. Тактическая, теоритеческая, 

психологическая подготовка 34 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3

6. Инструкторская и судейская 
практика 3 - - 1 - 1 - 1 - - 1 - -

7. Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия

3 - 1 - - - - 1 - 1 - - -

Всего 312 25 27 27 26 27 26 27 26 26 25 25 25

Общая физическая подготовка
Практические занятия.
Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. 
Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом 
собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, 
ловкости, выносливости.

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с 
зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, ступней и 
голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, 
таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра.

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с использованием 
пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. Использование различных 
упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм.

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, 
лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, 
приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, 
в положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: в 
положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на 
животе. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития 
ловкости с партнером.

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение или 
перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, 
выжимание, перекатывание, поднимание, переставление.

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног. 
Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. Прыжки в 
стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до 
касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной 
высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться 
ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра 
грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, захватить рейку над головой не сгибая 
руки, прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на 
уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки 
на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки.
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Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя. 
Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега). Хватом за конец 
гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за 
спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её обеими руками 
(прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то 
же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, 
захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки 
(выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки 
вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы: 
повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через 
скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом 
обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). Перетягивание 
партнера в стойке захватом за палку; то же сидя.

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу 
или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты бросков 
и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении лежа на спине: 
перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля 
руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; 
перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат 
ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, 
бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в 
вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках 
вправо, влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках.

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и 
акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад 
вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на 
предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: 
ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; 
присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 
сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: вперед, назад, 
влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. Кувырки: в 
группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через 
стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, 
вправо (колесо); медленный - вперед, назад; Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто 
вперед в группировке.

Специальная физическая подготовка
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые 
раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению 
движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения 
(прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без 
него).

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; 
перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост 
и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь 
спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 
вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове 
передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с 
помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим 
вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из 
стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем 
разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении
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борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; 
партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, 
вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище 
приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на 
спину).

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на 
другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, 
выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и из 
стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего 
на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после 
полетакувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение 
на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему 
спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, 
захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на 
бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. 
Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.

Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки 
вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения 
стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок 
с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из 
стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то 
же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером.

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из 
положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением 
элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; 
и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из 
положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 
кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега.

Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с 
возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером 
(вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с 
возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на 
четвереньках; падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. 
Выполнение броска захватом двух ног.

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в 
ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг 
друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой 
уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера 
из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, 
отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести 
партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом 
туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться 
ковра туловищем (боком, плечом).

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его 
ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и 
захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на 
плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на 
колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки.

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. 
Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней 
подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на 
одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот
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кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация 
поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на 
колено.

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае 
стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать 
боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, 
падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг 
другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки 
(боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула.

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири 
зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или 
стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа 
без партнера (то же с партнером).

Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком вперед 
через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с 
манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с 
поворотом кругом из положения стоя к стене лицом).

Техническая подготовка.
Изучение и совершенствование исполнения демонстрационного комплекса технических 

действий (приемов), классификационного уровня «Гранд мастер» в количестве 29-ти 
приемов: Задняя подножка под выставленную ногу с захватом руки.

Передняя подножка со скрещиванием захваченных рук.
Боковая подсечка захватом рук снизу.
Передняя подсечка в колено.
Подхват изнутри с подшагиванием.
Зацеп разноименной ноги изнутри.
Обвив с захватом пояса через плечо.
Бросок через голову с упором стопы в живот.
Бросок захватом ног и выведением их на себя.
Захват бедра снаружи — боковой переворот.
Выведение из равновесия захватом пройм.
Бросок через спину захватом руки на плечо.
Бросок через бедро с захватом пояса.
Бросок через грудь, прижимая партнера.
Удержание верхом с захватом рук.
Узел поперек.
Рычаг колена с зажимом ноги бедрами.
Двойной удар руками.
Круговой удар ногой.
Защита от удара рукой с выходом на болевой прием — узел плеча с броском задней 

подножкой. Защита от прямого удара ногой захватом ее и броском подсечка под 
одноименную ногу. Удушение предплечьем сзади.

Удушение захватом сбоку за отворот куртки.
Переход на болевой рычаг локтя после удержания сбоку.
Переход от зацепа стопой одноименной ноги изнутри к броску передняя подножка с 

захватом руки и отворота.
Комбинация атакующая, стоя (с приема — на прием).
Защита от удара ножом сверху. Заведение руки за спину в стойке.
Освобождение от удушения предплечьем сзади.
Этот набор приемов следует считать только ориентиром для подготовки демонстратора к 

соревнованиям Демо-Самбо. По аналогии каждый участник может составить свой комплекс 
для соревнований любого классификационного уровня. Соревнования Демо-Самбо можно
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проводить в широком диапазоне, начиная от первенства коллектива до чемпионата мира. 
Они, несомненно, привлекут новых участников и повысят популярность самбо.

Тактическая подготовка
Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых.

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 
обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 
бросков, удержаний, болевых.

Тактика ведения поединка: - сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 
развитие); постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); проведение 
поединков с различными партнерами по заданию тренера; проведение поединка по формуле 
2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа; перед поединком с конкретным противником 
задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в 
поединке добиться их успешного выполнения; постановка цели поединка (победить, не дать 
побелить противнику); проведение поединков с различными партнерами по заданию 
тренера; проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных качеств и 
умений. Формы физической культуры.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 
Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС.

Краткий обзор развития самбо. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр.

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.
Правила вида спорта. Положение о спортивном соревновании. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. Понятие о 
технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике выполнения 
элементов. Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы 
содержание.

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных занятий. Роль 
питания в жизнедеятельности спортсмена. Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и спортивный инвентарь. Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного инвентаря.

Психологическая подготовка
Упражнения для развития волевых качеств средствами самбо.
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться в предстоящих соревнованиях.
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением.
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому).
Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 

двигательной деятельности.
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, 
не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и
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тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 
обещаний, точность явки на тренировку.

Нравственная подготовка
Упражнения для развития нравственных качеств средствами самбо.
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 
различных упражнений.

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 
преподавателя и традиций коллектива самбо.

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный 
показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; 
проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 
действовать нестандартными способами и методами.

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 
деятельности.

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее 
и качественнее, чем другие.

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям 
(при опозданиях, при выявлении причин ошибок). Доброжелательности, стремление 
подружиться с партнером по выполнению упражнения, по тренировке.

Дисциплинированности; не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила 
поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.

Трудолюбия; выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий 
ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, 
положительной оценкой результатов работы.

Инструкторская и судейская практика. Практическое и теоретическое изучение и 
применение правил, терминологии. Участие в показательных выступлениях.

Восстановительные мероприятия. Применение восстановительных мероприятий душ, 
баня, водные процедуры.

4.1.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) дисциплина «весовая категория»

Календарный план распределения учебных часов для 
групп начальной подготовки 1 года обучения

Таблица № 16

№
п/п

Разделы
подготовки В
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1. Общая физическая 
подготовка 89 8 7 7 7 8 8 7 7 8 7 7 8

2. Специальная физическая 
подготовка 32 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2

3. Участие в спортивных 
соревнованиях

4. Техническая подготовка 86 7 7 7 8 8 7 7 7 7 7 7 7
5. Тактическая, теоритическая, 

психологическая подготовка 23 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2

6. Инструкторская и судейская 
практика 2 - - 1 - 1 - - - - - - -

7. Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные

2 - 1 - - - - 1 - - - - -
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мероприятия
Всего 234 20 20 20 20 20 19 20 19 20 19 18 19

Общая физическая подготовка
Практические занятия.
Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. 
Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом 
собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, 
ловкости, выносливости.

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с 
зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, ступней и 
голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, 
таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра.

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с 
использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. 
Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, 
предотвращения травм.

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, 
лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, 
приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, 
в положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: в 
положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на 
животе. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития 
ловкости с партнером.

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение или 
перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, 
выжимание, перекатывание, поднимание, переставление.

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног. 
Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. Прыжки в 
стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до 
касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной 
высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться 
ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра 
грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, захватить рейку над головой не сгибая 
руки, прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на 
уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки 
на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки.

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя. 
Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега). Хватом за конец 
гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за 
спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её обеими руками 
(прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то 
же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, 
захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки 
(выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки 
вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы: 
повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через 
скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом 
обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). Перетягивание 
партнера в стойке захватом за палку; то же сидя.

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу 
или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты бросков
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и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении лежа на спине: 
перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля 
руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; 
перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат 
ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, 
бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в 
вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках 
вправо, влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках.

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и 
акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад 
вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на 
предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: 
ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; 
присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 
сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: вперед, назад, 
влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. Кувырки: в 
группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через 
стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, 
вправо (колесо); медленный - вперед, назад; Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто 
вперед в группировке.

Специальная физическая подготовка
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые 
раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению 
движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения 
(прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без 
него).

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; 
перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост 
и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь 
спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 
вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове 
передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с 
помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим 
вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из 
стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем 
разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении 
борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; 
партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, 
вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище 
приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на 
спину).

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на 
другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, 
выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и из 
стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего 
на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после 
полетакувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение 
на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему 
спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, 
захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на
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бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. 
Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.

Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки 
вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения 
стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок 
с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из 
стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то 
же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером.

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из 
положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением 
элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; 
и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из 
положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 
кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега.

Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с 
возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером 
(вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с 
возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на 
четвереньках; падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. 
Выполнение броска захватом двух ног.

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в 
ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг 
друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой 
уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера 
из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, 
отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести 
партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом 
туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться 
ковра туловищем (боком, плечом).

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его 
ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и 
захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на 
плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на 
колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки.

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. 
Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней 
подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на 
одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот 
кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация 
поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на 
колено.

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае 
стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать 
боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, 
падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг 
другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки 
(боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула.

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири зацепом 
за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то 
же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без 
партнера (то же с партнером).
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Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком вперед 
через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с 
манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с 
поворотом кругом из положения стоя к стене лицом).

Техническая подготовка
Обучение и совершенствование захватов и передвижениям. Обучение простейшим 

техническим действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения поединка. 
Обучение уходу из опасных положений в стойке и в борьбе лежа. Тренировочные поединки 
не соревновательного характера. Подводящим упражнением уделяется особое значение.

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов волевых качеств, 
особенно когда двигательное действие связано с необходимостью падения и выполнения 
самостраховки. Этот компонент очень важен: если юный самбист боится падений при 
отработке бросков, то всегда есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения 
техническим действиям преимущественно должен формировать у юных самбистов навыки 
рационального падения (самостраховки при падениях), а затем осваивать технику приемов.

Этапы технической подготовки в самбо.
Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование 

происходят у самбистов в зависимости от закономерностей приобретения, сохранения и 
дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный 
самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться выполнять 
специальные технические действия.

Основной объем технических действий, составляющие базовую техническую подготовку, 
которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения в группах 
начальной подготовки. Порядок обучения техническим действиям носит рекомендательный 
характер.

Техническая подготовка учащихся на начальном этапе изучения борьбы самбо включает 
в себя следующие приёмы:

Техника самбо
1. Борьба стоя:
Стойки: - прямая /правая, левая, фронтальная; средняя /правая, левая, фронтальная; 

низкая /правая, левая, фронтальная.
Перемещения: - скользящим шагом; приставными шагами.
Основные захваты: - за рукава; за отворот и рукав; за пояс и рукав.
Основные броски:

в основном руками: - захват двух ног; сбивая партнера плечом; захватом двух ног с 
отрывом от ковра.
в основном туловищем: - бросок через бедро; бросок через грудь, обшагивая партнера; 
в основном ногами: - задняя подножка; передняя подсечка; бросок через голову с подсадом 
голенью.

2. Борьба лежа:
Переворачивания партнера на спину /стоящего на четвереньках: - захватом двух рук; 

захватом двух ног; захватом дальней руки и ноги.
Удержания: - сбоку; верхом; со стороны голов; поперек.
Болевые приемы на руки: - рычаг локтя через бедро от удержания сбоку; узел руки 

наружу от удержания сбоку; рычаг локтя с захватом рук партнера между ног.
Тактика самбо: - простейшие комбинации приемов в направлениях вперед-назад; 

переходы на удержание после удачного выполнения броска с падением; переходы с 
удержанием на болевые приемы на руках; переходы на болевые приемы на руки после 
удачного выполнения броска.

Тактическая подготовка
Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых.
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Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 
обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 
бросков, удержаний, болевых.

Тактика ведения поединка: - сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 
развитие); постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); проведение 
поединков с различными партнерами по заданию тренера; проведение поединка по формуле 
2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа; перед поединком с конкретным противником 
задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в 
поединке добиться их успешного выполнения; постановка цели поединка (победить, не дать 
побелить противнику); проведение поединков с различными партнерами по заданию 
тренера; проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных качеств и 
умений. Формы физической культуры.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 
Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС.

Краткий обзор развития самбо. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр.

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.
Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Дневник самоконтроля закаливание на занятиях физической культурой и 
спорта.

Правила вида спорта. Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивны судей.

Самоконтроль в процессе занятий. Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом.

Психологическая подготовка
Упражнения для развития волевых качеств средствами самбо.
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться в предстоящих соревнованиях.
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением.
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому).
Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 

деятельности.
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.
Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, 

не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и 
тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 
обещаний, точность явки.

Инструкторская и судейская практика. Практическое и теоретическое изучение и 
применение правил, терминологии. Участие в показательных выступлениях.

Восстановительные мероприятия. Применение восстановительных мероприятий душ, 
баня, водные процедуры.

4.1.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной 
подготовки свыше 1 года обучения (НП-2,3) дисциплина «весовая категория»
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Календарный план распределения учебных часов для 
групп начальной подготовки свыше 1 года обучения

Таблица № 17

№

п/
п

Разделы
подготовки В

се
го

Месяцы
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нт

яб
рь

ок
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ь
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нь
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ст

1. Общая физическая 
подготовка 119 8 10 8 8 10 8 10 8 10 12 16 11

2. Специальная физическая 
подготовка 47 3 3 3 4 5 4 5 3 4 4 4 5

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 3 - - - 1 - 1 - 1 - - - -

4. Техническая подготовка 103 12 8 12 10 9 8 8 10 8 6 4 8
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 34 3 4 3 1 2 4 3 3 5 2 1 3

6. Инструкторская и судейская 
практика 3 - 1 - - 1 - 1 - - - - -

7. Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия

3 1 - - 1 - 1 - - - - - -

Всего 312 27 26 26 25 27 26 27 25 27 24 25 27

Общая физическая подготовка
Практические занятия.
Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. 
Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом 
собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, 
ловкости, выносливости.

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с 
зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, ступней и 
голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, 
таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра.

Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с использованием 
пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. Использование различных 
упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм.

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, 
лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, 
приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, 
в положении на «борцовском мосту». Упражнения с сопротивлением партнера: в 
положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на 
животе. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития 
ловкости с партнером.

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение или 
перекатывание. Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, 
выжимание, перекатывание, поднимание, переставление.

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног. 
Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. Прыжки в 
стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до 
касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной 
высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться 
ковра (пола) ногами. Из упора (хват за рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра
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грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, захватить рейку над головой не сгибая 
руки, прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на 
уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки 
на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки.

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя. 
Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега). Хватом за конец 
гимнастической палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за 
спиной. Хватом за середину гимнастической палки поднимание её обеими руками 
(прямыми или согнутыми в локтевом суставе); то же одной рукой; то же через сторону; то 
же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, 
захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не сгибая руки 
(выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, руки 
вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы: 
повороты. Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через 
скакалку. Лежа на спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом 
обеими руками за конец: перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). Перетягивание 
партнера в стойке захватом за палку; то же сидя.

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др. Выполняются в движении по залу или 
на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты бросков и 
ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении лежа на спине: 
перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля 
руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; 
перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат 
ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, 
бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в 
вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках 
вправо, влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках.

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и 
акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад 
вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на 
предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: 
ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; 
присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа 
сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. Перекаты: вперед, назад, 
влево (вправо), звездный. Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. Кувырки: в 
группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через 
стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырокполет. Перевороты: боком-влево, 
вправо (колесо); медленный - вперед, назад; Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто 
вперед в группировке.

Специальная физическая подготовка
Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые 
раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению 
движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения 
(прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без 
него).

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; 
перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост 
и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь 
спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем 
вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове 
передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с
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помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим 
вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из основной стойки. Из 
стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем 
разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении 
борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; 
партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, 
вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за туловище 
приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на 
спину).

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на 
другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, 
выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и из 
стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего 
на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после 
полетакувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение 
на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему 
спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицом к партнеру, 
захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед-вверх, с приземлением на 
бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. 
Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер.

Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки 
вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения 
стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок 
с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из 
стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то 
же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером.

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из 
положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением 
элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; 
и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из 
положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 
кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега.

Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с 
возвышения (скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером 
(вперед, назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с 
возвышения (скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на 
четвереньках; падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. 
Выполнение броска захватом двух ног.

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в 
ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг 
друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой 
уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера 
из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, 
отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести 
партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом 
туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться 
ковра туловищем (боком, плечом).

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его 
ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и 
захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на 
плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на 
колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки.
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Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. 
Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней 
подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на 
одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот 
кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация 
поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на 
колено.

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае 
стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать 
боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, 
падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг 
другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки 
(боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула.

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири зацепом 
за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то 
же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без 
партнера (то же с партнером).

Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком вперед 
через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация подхвата с 
манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной (то же с 
поворотом кругом из положения стоя к стене лицом).

Техническая подготовка
Обучение и совершенствование захватов и передвижениям. Обучение простейшим 

техническим действиям в стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения поединка. 
Обучение уходу из опасных положений в стойке и в борьбе лежа. Тренировочные поединки 
не соревновательного характера. Подводящим упражнением уделяется особое значение.

Психическая готовность - определяется степенью развития у самбистов волевых качеств, 
особенно когда двигательное действие связано с необходимостью падения и выполнения 
самостраховки. Этот компонент очень важен: если юный самбист боится падений при 
отработке бросков, то всегда есть риск получения им травмы. Тренер в процессе обучения 
техническим действиям преимущественно должен формировать у юных самбистов навыки 
рационального падения (самостраховки при падениях), а затем осваивать технику приемов.

Этапы технической подготовки в самбо.
Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование 

происходят у самбистов в зависимости от закономерностей приобретения, сохранения и 
дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный 
самбист за период обучения в группах начальной подготовки обязан научиться выполнять 
специальные технические действия.

Основной объем технических действий, составляющие базовую техническую подготовку, 
которым обязаны обучить тренеры юных самбистов за период обучения в группах 
начальной подготовки. Порядок обучения техническим действиям носит рекомендательный 
характер. Техническая подготовка учащихся на начальном этапе изучения борьбы самбо 
включает в себя следующие приёмы:

Броски подножкой: задней, передней, передней с колена, боковой на пятке.
Броски подсечкой: боковой (на месте, в движении, в темп шагов), передней, передней в 

колено, задней, изнутри.
Броски зацепом стопой -  снаружи, изнутри.
Броски через голову -  упором стопой, упором голенью.
Выведение из равновесия -  рывком, толчком, вертушка.
Броски через бедро -  с захватом пояса, с захватом шей, боковой, обратный.
Броски прогибом.
Броски с захватом ног -  прямой, обратный, вынося ноги в сторону.
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Активные и пассивные защиты от изученных бросков.
Удержания: сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча.
Уходы и пассивные защиты от изученных удержаний.
Болевые приёмы на руки: рычагом локтя (захватом руки между ног, захватом руки под 

плечо, внутрь, через предплечье, через бедро, из стойки); узлом плеча (поперёк, ногой, 
обратным); ущемлением бицепса.

Активные и пассивные защиты от болевых приёмов.
Активные и пассивные защиты от переворачивания.
Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; узлом бедра; икроножной 

мышцы, ахиллова сухожилия.
Тактическая подготовка
Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых.

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 
обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 
бросков, удержаний, болевых.

Тактика ведения поединка: - сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 
развитие); постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 
проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; проведение 
поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа; перед поединком с 
конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, 
удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения; постановка цели 
поединка (победить, не дать побелить противнику); проведение поединков с различными 
партнерами по заданию тренера; проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 
минуты в борьбе лежа.

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим 
отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного 
поединка, соревновательного дня.

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных качеств и 
умений. Формы физической культуры.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 
Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС.

Краткий обзор развития самбо. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр.

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.
Правила вида спорта. Положение о спортивном соревновании. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. Понятие о 
технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике выполнения 
элементов.

Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы содержание.
Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных занятий. Роль 

питания в жизнедеятельности спортсмена. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование и спортивный инвентарь. Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного инвентаря.
Психологическая подготовка
Рекомендации к методике совершенствования волевых качеств:
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1. Воля самбиста совершенствуется в процессе реализации поставленных целей (целевых 
установок). Психологически воля зависит от способности самбиста добиваться достижения 
поставленной цели, несмотря на трудности внутреннего порядка, связанные с 
необходимостью подавления мотивов и соответствующих потребностей.

2. Степень развития волевых качеств может быть измерена, потому-то она проявляется 
через освоенные действия.

3. Совершенствуют волевые качества путем системы упражнений, общей физической и 
умственной работы.

4. Волевые качества могут совершенствоваться параллельно с совершенствованием 
физических качеств борца. Для них также характерно понятие объема и интенсивности 
нагрузки. Только характерным отпишем психологической нагрузки является ее воздействие 
на нервную I шлему спортсмена. Нагрузка определяется умственной работой волевых 
усилий, которыми можно подавить мотивы и чувства, мешающие выполнению 
поставленной задачи.

5.Основным методом совершенствования волевых качеств является метод заданий 
(решения задач). При этом следует учитывать, что в разим ши этих качеств большую роль 
играет оценка эффективности решениями поставленной задачи. Положительная оценка при 
решении задачи вызывает удовлетворение занимающегося и связанные с ним 
положительные эмоции. Это ведет к совершенствованию воли. Наоборот, невыполнение 
задачи и негативная оценка ведет к снижению степени развита молевых качеств.

6. В совершенствовании волевых качеств нужно уделять внимание развитию как общих, 
так и специальных качеств. Самбист, смелый в схватке, необязательно будет смелым в 
жизни.

7. Совершенствование волевых качеств должно проходить в непосредственной связи с 
совершенствованием моральных качеств. Проявления молевых качеств должны 
подчиняться требованиям морали. Мораль определяет те требования общества к 
проявлениям воли, которые ставят определенные ограничения. Иначе человек с сильно 
развитыми волевыми качествами может употреблять их во вред обществу. Смелый, 
решительный и инициативный человек может быть авантюристом или даже преступником.

Методические приемы воспитания смелости:
1. Постепенное приближение к порогу смелости (пределу). Успешное выполнение 

простых упражнений позволяет спортсмену преодолеть порог страха. Для этого нужно 
обучать безопасному выполнению упражнения и вовремя останавливать стремления 
занимающихся превысить разумный предел.

2. Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность упражнения. 
Например, понизить высоту падения или при выполнении падения положить 1 -2 
поролоновых мата в место приземления.

3. Применяют также метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют упражнение 
и это не приводит к нежелательным последствиям, то чувство страха у занимающихся 
снижается. Здесь имеет место стремление занимающегося поддержать свой престиж перед 
товарищами.

4. У подростков и юношей часто возникает чувство страха перед неизведанным. Не зная, 
какие опасности его ожидают, они испытывают чувство страха, часто непреодолимого. Они 
боятся темноты, высоты, схваток с неизвестным противником. Этот страх можно 
преодолеть, вооружая занимающегося опытом действий в подобной ситуации. Неправильно 
оценивать ситуацию спортсмен может и на основании прежнего омыта без учета 
изменений, которые произошли с ним в процессе тренировки (изменения 
подготовленности).

Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на ю, чтобы снизить 
чувство страха при оценке предстоящих соревновании. Чем меньше страх перед 
предстоящими схватками, тем выше специальная смелость. В этом случае в соревновании 
не придется тратить нервную энергию на преодоление страха. Тренировка перед
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соревнованием с менее подготовленными самбистами позволяет совершенствован. 
специальную смелость.

Примерные упражнения для развития общей смелости:
1. Падение с различной высоты с приземлением на ноги, руки, спину, живот. Из 

положения приседа, стоя, стоя на стуле, у гимнастической стойки и т.п.
2. Усложнение упражнений элементами, вызывающими страх: кувырки с гирей; через 

лежащую на ковре гирю; через стул, через партнера; упражнения самостраховки при 
падении на пол.

3. Введение новых упражнений, неизвестных занимающимся, кажущихся трудными и 
сложными.

4. Преодоление страха перед неизведанным в летних спортивно- и оздоровительных 
лагерях: пройти поодиночке в темноте в комнату, через лес, при выполнении игровых 
заданий (военизированных игр).

5. Преодоление страха перед холодом: встать под холодный душ, окунуться в холодную 
воду в ванной, пройти босиком по снегу, на моро- ic обтереться снегом, окунуться в воду в 
проруби.

6. Преодолеть страх перед огнем: прыжки через горящий костер.
7. Преодоление страха потерять престиж. Выполнять упражнения, которые 

занимающийся может не выполнить, особенно когда другие выполняют.
Примерные упражнения для совершенствования специальной смелости:
1. Схватки с соперниками, менее подготовленными (имеющими меньшую спортивную 

подготовку). В то же время он может иметь лучшую физическую подготовку, больший вес, 
возраст и т. п.

2. Постановка самбисту, имеющему меньшую спортивную подготовленность, чем его 
партнер, посильных задач в схватке. Так, например, если поставить спортсмену низшей 
квалификации задачу провести тренировочную схватку с самбистом высокой 
квалификации, то он, оценивая свои возможности выигрыша, оправданно решит, что эта 
задача для него непосильна. В этом случае он постарается отказаться от выполнения 
задания тренера. Если же тренер поставит ему посильную задачу (например: «Чисто не 
проиграть в течение определенного промежутка времени») и он эту задачу успешно 
выполнит, то он сам положительно оценит результат своей деятельности или получит 
положительную оценку тренера. В этом случае его смелость возрастает. В следующий раз 
он смелее будет выходить на схватку с квалифицированным соперником и постарается 
решать в схватке более сложные задачи. При этом следует помнить, что невыполнение 
поставленной задачи ведет к снижению смелости и усугублению трусости. Специальную 
смелость обычно можно сравнить со специальной силой. Они взаимосвязаны и измерить 
можно аналогичным способом.

Примерные упражнения для совершенствования выдержки:
1. Сгонка веса для подавления чувства жажды, голода.
2. Упражнения на задержку дыхания.
3. Парная баня, купание или погружение в холодную воду.
4. Тренировки в душном помещении и на открытом воздухе.
5. Упражнения на преодоление чувства усталости в борьбе и при выполнении других 

упражнений.
6. Акробатические упражнения, связанные с необходимостью преодолевать 

головокружение и другие чувства, связанные с вестибулярными рефлексами.
7. Преодоление чувства боли при выполнении упражнений. Обычно упражнения на 

преодоление чувства боли не организуются специально. Они даются тогда, когда на 
занятиях возникают ситуации, подходящие для этого.

8. Режим сна и бодрствования.
9. Группа упражнений для преодоления чувств, связанных с социальными 

потребностями: возмущение, осуждение, гордость, обида, радость, огорчение, жалость,
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зависть, жадность, ревность, влечение, тревожные чувства, ярость, панические чувства, 
обреченность и др.

Инструкторская и судейская практика. Практическое и теоретическое изучение и 
применение правил, терминологии. Участие в показательных выступлениях.

Соревновательная подготовка. Участие в 1-2 соревнованиях в течении года.
Восстановительные мероприятия. Применение восстановительных мероприятий душ, 

баня, водные процедуры.

4.1.5. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
спортивной специализации.

Календарный план распределения учебных часов для 
групп учебно-тренировочного этапа 1-3 года обучения

Таблица № 18
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1. Общая физическая 
подготовка 156 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13

2. Специальная физическая 
подготовка 156 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 18 - 3 - 3 3 - - 3 3 - 3 -

4. Техническая подготовка 188 16 16 16 15 15 16 15 15 16 16 16 16
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 88 7 7 7 7 7 8 7 8 7 8 7 8

6. Инструкторская и судейская 
практика 6 - 1 - 1 1 - 1 1 - 1 - -

7. Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия

12 1 - 1 1 1 2 1 - 1 - 2 2

Всего 624 50 53 50 53 53 52 50 53 53 51 54 52

Программный материал для групп на учебно-тренировочном этапе 1 года обучения 
(УТ-1)

Технико-тактическая подготовка
Техника.
Самостраховка: кувырок вперед с палением на спину, кувырок через левое -  правое 

плечо с падением на правый -  левый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 
набивного мяча.

Выведение противника из равновесия- движение вперед (тяга, рывок), движение назад 
(упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед-влево, движение 
вперед-вправо, движение назад-вправо, движение назад-влево.

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через 
одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной 
руки двумя.

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Проведение поединков с 
сопротивлением 50 процентов. Выведение соперника из равновесия на скорость. 
Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.

Имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, имитация 
бросков с закрытыми глазами, выполнение бросков из разных стоек (низкая, прямая, 
левосторонняя, правосторонняя).
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Броски в стойке: - подхват изнутри в голень; бросок через голову с захватом 
одноименной руки и куртки на спине с упором голени в голень; бросок через грудь с 
захватом туловища сзади, сбоку, спереди; бросок с обратным захватом двух ног; бросок 
захватом руки и голени изнутри; бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри; 
зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса.

Комбинация бросков: - передняя подножка после задней подножки; подхват после 
передней подножки; задняя подножка после передней; передняя подножка после боковой 
подсечки; передняя подсечка после боковой подсечки; зацеп изнутри после броска через 
бедро; бросок через бедро после зацепа снаружи; бросок с захватом ног после попытки 
броска через бедро; передняя подсечка после зацепа изнутри; бросок захватом руки на 
плечо, после задней подножки; бросок захватом руки под плечо, после задней подножки; 
подхват после подсечки; бросок через бедро, после зацепа снаружи; передняя подножка 
после задней подножки; подхват после передней подножки; задняя подножка после 
передней; передняя подножка после боковой подсечки; передняя подсечка после боковой 
подсечки; зацеп изнутри после броска через бедро; бросок через бедро после зацепа 
снаружи; бросок с захватом ног после попытки броска через бедро; передняя подсечка 
после зацепа изнутри; бросок захватом руки на плечо, после задней подножки; бросок 
захватом руки под плечо, после задней подножки; подхват после подсечки; бросок через 
бедро, после зацепа снаружи.

Активные и пассивные защиты от изученных бросков.
Приемы борьбы лежа: - рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой; 

узел обеих ног; удержание сбоку с захватом ноги противника; удержание спиной захватом 
одноименной руки и ноги; удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи; рычаг 
локтя захватом между ног, с упором голенью в шею; рычаг локтя при помощи ноги сверху 
против удержания со стороны ног.

Комбинации болевых приемов: - ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя; 
рычаг локтя после узла поперек; рычаг локтя от ущемления икроножной мышцы через 
голень руками; ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором 
стопой в подколенный сгиб.

Активные и пассивные защиты от болевых, удержаний.
Комбинации из двух приемов.
Тактика
Тактика проведения технико-тактических действий.

Однонаправленные комбинации- передняя подножка-подхват, через спину- передняя 
подножка, задняя подножка-отхват, боковая подсечка- бросок через бедро, подхват­
подхват изнутри.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка-отхват, боковая подсечкабросок 
через спину, боковая подсечка-отхват.

Тактика ведения поединка.
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: - сбор 

информации (наблюдение, опрос); оценка обстановки- сравнение своих возможностей с 
возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, 
эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка- состояние зала, 
зрители, судьи, масштаб соревнований); цель поединка -  победить с конкретным счетом, 
не дать победить сопернику с конкретным счетом.

Тактика участия в соревнованиях.
Применение изученных приемов в условиях соревновательных поединков.

Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку- разминка, 
настройка.

Специальная физическая подготовка
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Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечекперебрасывание 
ногой лежащего мяча, удар подъемом стопы по падающему мячу, подхват- удар пяткой по 
лежащему мячу, отхват- удар голенью по падающему мячу.

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата- махи 
левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке, с использованием резинового жгута.

Упражнения для развития мышц шеи: борцовский мост, забегания на мосту, перевороты 
на мосту.

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 
мышечных усилий противника, инерции противника.

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 
выполнения технического действия поединки со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь 
наивысшей оценки за проведение приема, изменить захваты, стойки, дистанции, 
положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 
использование в поединках, вновь изученных технико -тактических действий.

Общая физическая подготовка
Легкая атлетика: - развитие быстроты- бег 30, 60м, прыжок в длину с места; развитие 

ловкости -  челночный бег 3*10м; развитие выносливости -  бег 400м., кросс-2-3 км.
Гимнастика: - развитие силы -  подтягивание на перекладине, лазание по канату,

поднимание гантелей 2-3 кг, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке; развитие выносливости- сгибание рук в упоре лежа; развитие быстроты- 
подтягивание на перекладине за 20 сек, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков 
вперед на время; развитие ловкости: стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 
гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, 
подскоки, прыжки на скакалке вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу; развитие 
гибкости; упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на 
гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне.

Тяжелая атлетика: - развитие силы- поднимание гири (16кг), штанги (25 кг).
Бокс: - развитие быстроты- бой с тенью 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от 

касаний, подвижные игры в касания, тиснения, эстафеты.
Спортивная борьба: - развитие гибкости и быстроты -  забегания на мосту влево, вправо, 

перевороты на мосту, броски манекена через спину; развитие ловкости -  партнер на 
четвереньках (атакующий имеет цель положить его на живот, на спину); развитие силы -  
приседание с партнерами на плечах, поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах 
манекена, партнера, повороты наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном 
на руках, переползание с перетаскиванием манекена, поединки на руках.

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, хоккей.
Плавание.

Другие виды двигательной деятельности- по выбору тренера-преподавателя, например, 
упражнения с набивным мячом, упражнения с резиновым жгутом, прыжки на батуте.

Психологическая подготовка
Волевая подготовка.
Упражнения для воспитания волевых качеств.
Смелость: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Кувырки 

вперед, назад, со скамейки, через партнера. Поединок с сильным противником.
Настойчивость: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, добиться успешного выполнения броска, 
поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.
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Решительность: режим дня и его выполнение, проведение поединка с моделированием 
ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация 
ситуаций в поединке-остановка, разбор, исправление ошибок.

Инициативность: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучения 
техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки с менее 
квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показателей 
объема техники, разносторонности, эффективности.

Нравственная подготовка. Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, 
опрятность. Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивание приемов. 
Поддержка, страховка партнера.

Соревновательная подготовка. Участие в 2-4 соревнованиях в течение года.
Инструкторская и судейская практика.

План инструкторской и судейской практики для групп на учебно-тренировочном
этапе 1 года обучения по самбо

Вид практики Содержание практики Кол-во
часов

Инструкторская Обучающиеся овладевают принятой в борьбе 
терминологией и командным языком для построения, 
отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 
упражнений; основными методами построения 
тренировочного занятия; разминкой, основной и 
заключительной частями.

6

Судейская Изучение основных положений правил по самбо. 
Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, 
бокового судьи.

Восстановительные мероприятия (рекреация). Восстановление организма самбиста: 
сон, сауна, душ, прогулка, восстановительный бег, прогулка на лыжах, восстановительное 
плавание.

Программный материал для учебно-тренировочных групп 2 года обучения (УТ-2).
Технико-тактическая подготовка
Техника.

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое - правое 
плечо с падением на правый - левый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 
набивного мяча.

Выведение противника из равновесия- движение вперед (тяга, рывок), движение назад 
(упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед-влево, движение 
вперед-вправо, движение назад-вправо, движение назад-влево.

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса через 
одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной 
руки двумя.

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Проведение поединков с 
сопротивлением 50 процентов. Выведение соперника из равновесия на скорость. 
Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.

Имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, имитация 
бросков с закрытыми глазами, выполнение бросков из разных стоек (низкая, прямая, 
левосторонняя, правосторонняя).

Броски в стойке: - подхват изнутри в голень; бросок через голову с захватом 
одноименной руки и куртки на спине с упором голени в голень; бросок через грудь с 
захватом туловища сзади, сбоку, спереди; бросок с обратным захватом двух ног; бросок 
захватом руки и голени изнутри; бросок захватом разноименного ворота и бедра изнутри;
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бросок через плечи («мельница»); бросок через плечи «мельница» с захватом одноимённой 
руки и одноименного бедра изнутри; зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса.

Комбинация бросков: - передняя подножка после задней подножки; подхват после 
передней подножки; задняя подножка после передней; передняя подножка после боковой 
подсечки; передняя подсечка после боковой подсечки; зацеп изнутри после броска через 
бедро; бросок через бедро после зацепа снаружи; бросок с захватом ног после попытки 
броска через бедро; передняя подсечка после зацепа изнутри; бросок захватом руки на 
плечо, после задней подножки; бросок захватом руки под плечо, после задней подножки; 
подхват после подсечки.

Активные и пассивные защиты от изученных бросков.
Приемы борьбы лежа.
Переворачивания: - переворачивание с захватом ног руками; переворачивание с 

захватом шеи из-под плеча и забеганием; переворачивание с захватом головы и забеганием; 
переворачивание с захватом руки ногой и кувырком вперёд; переворачивание с захватом 
ног соперника ногами; переворачивание с захватом предплечья из-под плеча и забеганием.

Удержания: - удержание спиной с захватом одноименной руки и ноги; удержание сбоку 
с захватом ноги противника; удержание спиной захватом одноименной руки и ноги; 
держание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи.

Болевые приемы: - рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой; узел 
обеих ног; рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею; рычаг локтя при 
помощи ноги сверху против удержания со стороны ног.

Комбинации болевых приемов: - ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя; 
рычаг локтя после узла поперек; рычаг локтя от ущемления икроножной мышцы через 
голень руками; ущемление ахиллесова сухожилия после рычага на оба бедра с упором 
стопой в подколенный сгиб.
Активные и пассивные защиты от болевых, удержаний.
Комбинации из двух приемов.

Тактика.
Тактика проведения технико-тактических действий.
Однонаправленные комбинации- передняя подножка-подхват, через спину- передняя 

подножка, задняя подножка-отхват, боковая подсечка- бросок через бедро, подхват­
подхват изнутри.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка-отхват, боковая подсечкабросок 
через спину, боковая подсечка-отхват.

Тактика ведения поединка.
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: - сбор 

информации (наблюдение, опрос); оценка обстановки- сравнение своих возможностей с 
возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, 
эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка-состояние зала, 
зрители, судьи, масштаб соревнований); цель поединка - победить с конкретным счетом, не 
дать победить сопернику с конкретным счетом.

Тактика участия в соревнованиях.
Применение изученных приемов в условиях соревновательных поединков. Распределение 

сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку- разминка, настройка.
Специальная физическая подготовка
Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - перебрасывание 

ногой лежащего мяча, удар подъемом стопы по падающему мячу, подхват - удар пяткой по 
лежащему мячу, отхват- удар голенью по падающему мячу.

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата- махи 
левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке, с использованием резинового жгута.

Упражнения для развития мышц шеи: борцовский мост, забегания на мосту, перевороты 
на мосту.
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Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 
мышечных усилий противника, инерции противника.

Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 
выполнения технического действия поединки со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь 
наивысшей оценки за проведение приема, изменить захваты, стойки, дистанции, 
положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 
использование в поединках вновь изученных технико -тактических действий.

Общая физическая подготовка
Легкая атлетика: - развитие быстроты- бег 30, 60м, прыжок в длину с места; развитие 

ловкости -  челночный бег 3*10м; развитие выносливости -  бег 400м., кросс-2-3 км.
Гимнастика: - развитие силы -  подтягивание на перекладине, лазание по канату, 

поднимание гантелей 2-3 кг, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке; развитие выносливости- сгибание рук в упоре лежа; развитие быстроты- 
подтягивание на перекладине за 20 сек, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков 
вперед на время; развитие ловкости: стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 
гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, 
подскоки, прыжки на скакалке вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу; развитие 
гибкости; упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на 
гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне.

Тяжелая атлетика: - развитие силы- поднимание гири (16кг), штанги (25 кг).
Бокс: - развитие быстроты- бой с тенью 5 серий по 5 имитационных ударов, уклоны от 

касаний, подвижные игры в касания, тиснения, эстафеты.
Спортивная борьба: - развитие гибкости и быстроты -  забегания на мосту влево, вправо, 

перевороты на мосту, броски манекена через спину; развитие ловкости -  партнер на 
четвереньках (атакующий имеет цель положить его на живот, на спину); развитие силы - 
приседание с партнерами на плечах, поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах 
манекена, партнера, повороты наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном 
на руках, переползание с перетаскиванием манекена, поединки на руках.

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, хоккей.
Плавание.

Другие виды двигательной деятельности- по выбору тренера-преподавателя, например, 
упражнения с набивным мячом, упражнения с резиновым жгутом, прыжки на батуте.

Психологическая подготовка
Волевая подготовка.
Упражнения для воспитания волевых качеств.
Смелость: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Кувырки 

вперед, назад, со скамейки, через партнера. Поединок с сильным противником.
Настойчивость: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, добиться успешного выполнения броска, 
поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.

Решительность: режим дня и его выполнение, проведение поединка с моделированием 
ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация 
ситуаций в поединке-остановка, разбор, исправление ошибок.

Инициативность: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучения 
техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки с менее 
квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показателей 
объема техники, разносторонности, эффективности.
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Нравственная подготовка. Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, 
опрятность. Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивание приемов. 
Поддержка, страховка партнера.

Соревновательная подготовка. Участие в 2-4 соревнованиях в течение года. 
Инструкторская и судейская практика.

План инструкторской и судейской практики для групп на учебно-тренировочном
этапе 2 года обучения по самбо

Вид практики Содержание практики Кол-во
часов

Инструкторская

Овладение обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест занятий, получение необходимого 
инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания 
занятия). Во время проведения занятий необходимо 
развивать способность учащихся наблюдать за 
выполнением упражнений, технических приемов другими 
учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.

6

Судейская Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. 
Контроль формы спортсменов перед поединком.

Восстановительные мероприятия (рекреация). Восстановление организма самбиста: 
сон, сауна, душ, прогулка, восстановительный бег, прогулка на лыжах, восстановительное 
плавание.

Программный материал для учебно-тренировочных групп 3 года обучения.
Технико-тактическая подготовка
Техника.

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на шее, 
руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и 
предплечья противника локтевым сгибом.

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положение самбиста, 
проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена, замена наклона на 
прогиб (там, где это возможно)

Усилия противника: напор, тяга. Усилия самбиста, проводящего бросок: влево-вперед, 
вправо-вперед, влево-назад, прямо, вправо-назад.

Совершенствование техники выполнения коронных бросков, удержаний, болевых, 
комбинаций, контрприемов. Совершенствование ведения противоборства при различных 
захватах, стойках, взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.

Броски в стойке: - бросок «вертушка» с односторонним захватом руки и ворота спереди;
- «мельница» с захватом разноимённой руки и голени изнутри; бросок через голову с 

упором ногой в живот поперёк; подсечка в колено сзади под разноименную ногу; подхват 
с захватом двух рукавов, отворотов; бросок через бедро, скрещивая захваченные руки; 
бросок «ножницы»; бросок через грудь с захватом разноимённой руки за предплечье; 
обвив с захватом рук; «мельница» с захватом одноименной руки и обратным захватом 
голени; подсечка изнутри.

Приемы борьбы лежа: - удержание поперек с захватом дальнего бедра; удержание 
поперек с захватом ближнего бедра; узел плеча с кувырком вперёд; рычаг локтя зацепом 
ногой ближней руки; обратный узел руки заваливая соперника на себя; ущемление 
ахиллесова сухожилия ногами, как контрприем против удержания верхом; рычаг локтя 
между ног от удержания со стороны ног.

Комбинации болевых приемов: - ущемление ахиллесова сухожилия после рычага 
стопы; ущемление ахиллесова сухожилия после удержания со стороны ног; рычаг бедра 
после ущемления икроножной мышцы через голень руками; узел плеча внутрь с кувырком 
после рычага локтя внутрь ногой; рычаг колена через голень после ложной атаки на рычаг
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локтя; рычаг плеча с захватом на «ключ», после попытки переворачивания с захватом шеи 
из-под плеча; переходы: удержания-болевые на руки, удержания -болевые на ноги.

Примерная последовательность совершенствования в технике: - повторение и 
совершенствование сочетаний бросков; повторение и совершенствование сочетаний 
бросков и болевых приемов; повторение и совершенствование сочетаний бросков и 
удержаний; повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе лежа; 
повторение и совершенствование подножек и подсечек с бросками; повторение и 
совершенствование выведения из равновесия в сочетании с бросками; повторение и 
совершенствование сочетаний различных захватов с бросками; повторение и 
совершенствование зацепов с другими бросками.

Тактика.
Тактика проведения технико-тактических действий.
Однонаправленные комбинации: зацеп изнутри -  отхват, зацеп снаружи -  задняя 

подножка на пятке, зацеп стопой -  захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка -  
бросок захватом руки под плечо, передняя подсечка -  выведение из равновесия рывком, 
передняя подножка -  подхват изнутри, зацеп изнутри -  зацеп снаружи, подхват под две 
ноги -  подхват изнутри, задняя подножка -  зацеп снаружи, подхват изнутри -  передняя 
подсечка.

Разнонаправленные комбинации: зацеп изнутри -  боковая подсечка, передняя подсечка -  
зацеп снаружи, подхват изнутри -  зацеп изнутри, передняя подсечка -  бросок через плечи, 
зацеп изнутри -  бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи -  бросок через спину, 
задняя подножка -  передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо -  задняя 
подножка.

Тактика ведения поединка.
Сбор информации о самбистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, 
сведения, полученные из стенографии поединков самбистов -  показатели техники и 
тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. Оценка ситуации -  
подготовленность противников, условия ведения поединка, замысел поединка. Построение 
модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели. Подавление действий 
противника своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация замысла 
поединка.

Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. Разработка плана действий на 
соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 
соревнования.

Физическая подготовка
Специальная физическая подготовка.
Развитие скоростно-силовых качеств: поединки со сменой партнеров -  2 поединка по 3 

минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких 
партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении 
противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, 
затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 
повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, 
отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с 
нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут.

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 
бросками, удержаниями, болевыми, комбинациями, повторными атаками.

Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты -  бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для развития 

ловкости -  челночный бег 3х10 м, для развития выносливости -  бег 400 м, 800м.
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Гимнастика: для развития силы -  подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на 
брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по 
канату 5 м с помощью ног, 4 м без помощи ног; для развития быстроты -  подтягивания на 
перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 
20 с; для развития выносливости -  сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости -  
боковой переворот, сальто, рондад.

Тяжелая атлетика: для развития силы -  подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с 
гантелями, гирями.

Спортивные игры: для комплексного развития качеств -  футбол, баскетбол, волейбол, 
хоккей, регби.

Плавание.
Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты -  броски набивного 

мяча вперед, назад; для развития ловкости -  упражнения в парах -  спиной друг к другу с 
захватом за локтевые сгибы -  поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в 
сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в 
положении упора лежа -  самбист удерживает его за ноги -  перемещение партнера вперед, 
назад, влево, вправо, отталкивание руками от ковра с хлопками ладонями, подвижные игры, 
эстафеты игры с элементами противоборства.

Психологическая подготовка
Волевая подготовка.
Для воспитания настойчивости: в условиях одностороннего сопротивления, 

нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника 
различными способами в течение 20 -  40 с, вынудить противника сдаться посредством 
проведения болевого.

Для воспитания смелости: проведение поединков с сильными, титулованными 
противниками с задачей победить или продержаться длительное время без проигранных 
действий.

Для развития находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем 
нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных бросков, 
удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз.

Нравственная подготовка.
Совершенствовать способности самбиста соблюдать нормы и требования морали, этики 

поведения и общения (речь, жесты) в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на 
тренировке, в соревнованиях). Формировать в общей беседе посильные задачи перед 
конкретными самбистами и коллективом в целом. Развивать дружеские отношения между 
членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных праздников, 
показательных выступлений, совместных тренировок с самбистами других клубов.

Совершенствовать положительные личностных качества в условиях руководства 
младшими самбистами со стороны старших. Формирование дисциплинированности, 
ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, 
трудолюбия, гуманизма.

Соревновательная подготовка. Участие в соревнованиях по борьбе согласно 
календарному плану.

Инструкторская и судейская практика.
План инструкторской и судейской практики для групп на учебно-тренировочном

этапе 3 года обучения по самбо

Вид практики Содержание практики Кол-во
часов

Инструкторская Спортсмены обучаются вместе с тренером проводить 
разминку, заключительную часть тренировочного занятия. 6

Судейская Участие в судействе соревнований в качестве
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секундометриста, бокового судьи, арбитра. Проведение 
процедуры взвешивания участников соревнований

Восстановительные мероприятия (рекреация)
Клиническое проявление утомления -  легкое, острое, перенапряжение, 

перетренированность, переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики утомления. 
Средства восстановления: педагогические, медико-биологические, психологические.

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное, 
оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание
эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки
(индивидуализация, сочетание общей и специальной тренировки, построение тренировки, 
обеспечивающее восстановление -  вариабельное планирование нагрузки, вариабельность 
средств, методов, построение микро- и макроциклов, восстановительные циклы и дни 
профилактического отдыха -  средства переключения, средства, способствующие высокой 
работоспособности и ускорению восстановления (рациональный режим жизни, 
разнообразные условия тренировки, оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж, 
сауна, прогулка, восстановительный бег, восстановительное плавание.

Программный материал для учебно-тренировочных групп 4 года обучения(УТ-4).
Календарный план распределения учебных часов для 
групп учебно-тренировочного этапа 4-5 года обучения

Таблица № 19
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1. Общая физическая 
подготовка 166 14 14 14 14 14 14 14 14 13 14 13 14

2. Специальная физическая 
подготовка 200 17 17 17 17 16 16 17 17 17 16 17 16

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 33 2 3 - 3 3 5 4 4 3 4 2 -

4. Техническая подготовка 250 21 20 21 20 21 21 21 21 21 21 21 21

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 134 11 12 11 12 11 11 11 11 11 11 11 11

6. Инструкторская и судейская 
практика 16 - 2 2 2 2 2 2 2 - 2 - -

7.

Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия

33 4 2 4 2 2 3 2 - 4 - 4 6

Всего 832 69 70 69 70 69 72 71 69 69 68 68 68

Технико-тактическая подготовка 
Техника.
Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением 

усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение самбистов: асимметричные- 
равновероятные для атаки. Техника подворотов. Свободные схватки. Способы 
преследования противника перехода в борьбу лежа.

Броски в стойке: - бросок через спину со стойки (в правую и левую стороны); бросок 
подножка на пятке с захватом одноименной ноги изнутри; бросок через грудь с захватом 
разноименного бедра изнутри; бросок через голову с упором ногой в живот поперёк и 
передней подсечкой другой ногой ноги соперника («стрегунок»); бросок через спину с 
захватом разноименной руки и одноименной голени снаружи; подхват изнутри с захватом 
ворота из-под плеча с кувырком; боковой переворот после зацепа под разноименную ногу;
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- бросок «задний переворот»; переход на рычаг колена кувырком.
Комбинации бросков : - зацеп стопой изнутри под одноимённую ногу после передней 

подножки; задняя подножка с захватом ноги после зацепа изнутри; бросок с обратным 
захватом ног после передней подножки; зацеп стопой изнутри после боковой подсечки; 
подхват после попытки броска через бедро; задняя подножка на пятке от передней 
подножки; зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи; бросок через грудь после зацепа 
изнутри под разноимённую ногу. Повторение и совершенствование в технике борьбы стоя; 
повторение и совершенствование сочетаний выведения из равновесия с другими бросками; 
повторение и совершенствование сочетаний бросков; повторение и совершенствование 
сочетаний бросков с захватом рук с другими бросками; повторение и совершенствование 
сочетаний бросков через плечо с другими бросками; повторение и совершенствование 
сочетаний бросков через голову с разными захватами с другими бросками; повторение и 
совершенствование сочетаний броска через плечи «мельница» и вариаций с другими 
бросками; повторение и совершенствование подхвата с разными захватами с другими 
приемами; повторение и совершенствование зацепов; повторение и совершенствования 
сочетаний переворотов в сочетании с другими приемами.

Приемы борьбы лежа: - ущемление бицепса, перенося ноги в сторону головы от рычага 
локтя между ног; переход на ущемление ахиллова сухожилия дальней ноги от рычага локтя 
между ног; переход на рычаг колена от рычага локтя между ног; ущемление икроножной 
мышцы через разноименную ногу.

Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях болевых приемов: - повторение и 
совершенствование удержаний; повторение и совершенствование болевых приемов и 
разрывов захвата на болевой приём; повторение и совершенствование взятий на болевой 
приём; повторение и совершенствование уходов от удержаний; повторение и 
совершенствование уходов от болевых приёмов и взятие на контрприём.

Тактика
Тактика проведения технико-тактических действий.

Однонаправленные комбинации: подсад тазом -  подсад бедром сзади, бросок захватом 
руки под плечо -  подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром 
изнутри -  бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи -  подсад бедром сзади, передняя 
подсечка под отставленную ногу -  бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок 
подсечкой в темп шагов -  бросок через плечи.

Разнонаправленные комбинации: бросок через спину -  бросок с обратным захватом 
пятки изнутри, подсечка в темп шагов -  зацеп снаружи, подсечка в темп шагов -  бросок 
через голову, подсад тазом -  боковое бедро.

Тактика ведения поединка.
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 
окончания. Модель поединка с учетом содержания технико -тактических действий в 
эпизодах поединка. Пауза как время, «отведенное» для анализа ситуации и корректировки 
тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю ковра.

Тактика участия в соревнованиях.
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его 
коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных 
соревнований.

Физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка.

Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при передвижении 
противника) выполнение бросков в течение 10 с. максимальном темпе, затем отдых до 120 
с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов 
работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 
противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в
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стандартной ситуации, затем отдых 120с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, 
повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.

Развитие скоростной выносливости: в стандартной ситуации (или при передвижении 
противника) выполнение бросков (контр-бросков) в течение 90 с. максимальном темпе, 
затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 
повторений.

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 
длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 36 серий, отдых между 
комплексами работы и восстановления до 10 минут.

Развитие «борцовской» выносливости: проведение 2-3 поединков с односторонним 
сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.
Развитие ловкости: лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, 
болевой. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от ковра.

Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты -  бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости -  подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с 
помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты -  подтягивание на перекладине за 20 
с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с 
(ноги закреплены); для развития выносливости -  сгибание рук в упоре лежа, прыжки со 
скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для 
развития гибкости -  упражнения у гимнастической стенки.

Спортивная борьба: для развития силы -  приседания, повороты, наклоны (партнер на 
плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом туловища сзади 
(партнер на четвереньках); для развития гибкости -  упражнения на борцовском мосту с 
партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития ловкости -  
стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на 
одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади ковра, 
борьба за обусловленный предмет.

Тяжелая атлетика: для развития силы -  толчок штанги двумя руками, жим штанг, лежа 
на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, хоккей, регби.
Плавание: для развития выносливости -  дистанции 50 м, 100 м, 200 м, 300 м.
Психологическая подготовка
Волевая подготовка.

Состояния самбистов перед поединком: боевая готовность, предстартовая лихорадка, 
апатия. Параметры мотивов -  неосознанные, осознанные. Мотивы, сформированные своим 
прошлым опытом, опытом других спортсменов. Потребности -  физиологические, 
биологические, потребности влечения, психологические потребности, социальные 
потребности. Лидерство в самбо -  лидер, ориентированный на решение задач, лидер, 
ориентированный на группу.

Нравственная подготовка.
Социальные факторы в спорте. Культура и характер спортивного самбо. Личностные 
черты самбиста -  агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность 
в себе, забота о собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к 
достижениям, эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в 
общении), интроверсия (затрудненность в общении).

Соревновательная подготовка. Участие в соревнованиях по борьбе согласно 
календарному плану.

Инструкторская и судейская практика.
План инструкторской и судейской практики для групп на учебно-тренировочном

этапе 4 года обучения по самбо

71



Вид практики Содержание практики Кол-во
часов

Инструкторская Обучение обучающихся самостоятельному ведению 
дневника: учет тренировочных и соревновательных 
нагрузок, регистрация спортивных результатов 
тестирования, анализ выступления в соревнованиях. 16

Судейская Участие в судействе соревнований в качестве арбитра, 
помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований.

Восстановительные мероприятия (рекреация)
Медико-биологические средства восстановления -  физические средства, гидротерапия, 
сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная терапия, кислородные коктейли, 
блокады, рациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты 
растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, 
белковые препараты), иглорефлексотерапия, электропунктура, специальные упражнения на 
растягивание, растирание мазями, гелями, кремами. Прогулки. Восстановительный бег.

Программный материал для учебно-тренировочных групп 5 года обучения (Т-5).
Технико-тактическая подготовка
Техника.

Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением 
усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение самбистов: асимметричные- 
равновероятные для атаки. Техника подворотов. Свободные схватки. Способы 
преследования противника перехода в борьбу лежа.

Броски в стойке: - бросок через спину со стойки (в правую и левую стороны); бросок 
подножка на пятке с захватом одноименной ноги изнутри; бросок через грудь с захватом 
разноименного бедра изнутри; бросок через голову с упором ногой в живот поперёк и 
передней подсечкой другой ногой ноги соперника («стрегунок»); бросок через спину с 
захватом разноименной руки и одноименной голени снаружи; подхват изнутри с захватом 
ворота из-под плеча с кувырком; задняя подножка с захватом ноги после зацепа изнутри; 
бросок с обратным захватом ног после передней подножки; зацеп стопой изнутри после 
боковой подсечки; подхват после попытки броска через бедро; задняя подножка на пятке 
от передней подножки; зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи; бросок через грудь 
после зацепа изнутри под разноимённую ногу. Повторение и совершенствование в технике 
борьбы стоя; повторение и совершенствование сочетаний выведения из равновесия с 
другими бросками; повторение и совершенствование сочетаний бросков; повторение и 
совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с другими бросками; повторение и 
совершенствование сочетаний бросков через плечо с другими бросками; повторение и 
совершенствование сочетаний бросков через голову с разными захватами с другими 
бросками; повторение и совершенствование сочетаний броска через плечи «мельница» и 
вариаций с другими бросками; повторение и совершенствование подхвата с разными 
захватами с другими приемами; - повторение и совершенствование зацепов; повторение и 
совершенствования сочетаний переворотов в сочетании с другими приемами.

Приемы борьбы лежа: - ущемление бицепса, перенося ноги в сторону головы от рычага 
локтя между ног; переход на ущемление ахиллова сухожилия дальней ноги от рычага локтя 
между ног; переход на рычаг колена от рычага локтя между ног; ущемление икроножной 
мышцы через разноименную ногу.

Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях болевых приемов: - повторение и 
совершенствование удержаний; повторение и совершенствование болевых приемов и 
разрывов захвата на болевой приём; повторение и совершенствование взятий на болевой 
приём; повторение и совершенствование уходов от удержаний; повторение и 
совершенствование уходов от болевых приёмов и взятие на контрприём.

Тактика
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Тактика проведения технико-тактических действий.
Однонаправленные комбинации: подсад тазом -  подсад бедром сзади, бросок захватом 

руки под плечо -  подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром 
изнутри -  бросок захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи -  подсад бедром сзади, передняя 
подсечка под отставленную ногу -  бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок 
подсечкой в темп шагов -  бросок через плечи.

Разнонаправленные комбинации: бросок через спину -  бросок с обратным захватом 
пятки изнутри, подсечка в темп шагов -  зацеп снаружи, подсечка в темп шагов -  бросок 
через голову, подсад тазом -  боковое бедро.

Тактика ведения поединка.
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 
окончания. Модель поединка с учетом содержания технико -тактических действий в 
эпизодах поединка. Пауза как время, «отведенное» для анализа ситуации и корректировки 
тактического замысла. Тактика ведения поединка на краю ковра.

Тактика участия в соревнованиях.
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его 
коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных 
соревнований.

Физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка.

Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при передвижении 
противника) выполнение бросков в течение 10 с. максимальном темпе, затем отдых до 120 
с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов 
работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 
противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контр-бросков) в 
стандартной ситуации, затем отдых 120с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, 
повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.

Развитие скоростной выносливости: в стандартной ситуации (или при передвижении 
противника) выполнение бросков (контр-бросков) в течение 90 с. максимальном темпе, 
затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 
повторений.

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 
длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 36 серий, отдых между 
комплексами работы и восстановления до 10 минут.

Развитие «борцовской» выносливости: проведение 2-3 поединков с односторонним 
сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.

Развитие ловкости: лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести 
удержание, болевой. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его 
от ковра.

Общая физическая подготовка
Легкая атлетика: для развития быстроты -  бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости -  подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с 
помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты -  подтягивание на перекладине за 20 
с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с 
(ноги закреплены); для развития выносливости -  сгибание рук в упоре лежа, прыжки со 
скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для 
развития гибкости -  упражнения у гимнастической стенки.

Спортивная борьба: для развития силы -  приседания, повороты, наклоны (партнер на 
плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом туловища сзади 
(партнер на четвереньках); для развития гибкости -  упражнения на борцовском мосту с 
партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития ловкости -
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стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на 
одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади ковра, 
борьба за обусловленный предмет.

Тяжелая атлетика: для развития силы -  толчок штанги двумя руками, жим штанг, лежа 
на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, хоккей, регби.
Плавание: для развития выносливости -  дистанции 50 м, 100 м, 200 м, 300 м.
Психологическая подготовка
Волевая подготовка.

Состояния самбистов перед поединком: боевая готовность, предстартовая лихорадка, 
апатия. Параметры мотивов -  неосознанные, осознанные. Мотивы, сформированные своим 
прошлым опытом, опытом других спортсменов. Потребности -  физиологические, 
биологические, потребности влечения, психологические потребности, социальные 
потребности. Лидерство в самбо -  лидер, ориентированный на решение задач, лидер, 
ориентированный на группу.

Нравственная подготовка.
Социальные факторы в спорте. Культура и характер спортивного самбо. Личностные черты 
самбиста -  агрессивность, интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, 
забота о собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к достижениям, 
эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), 
интроверсия (затрудненность в общении).

Соревновательная подготовка. Участие в соревнованиях по борьбе согласно 
календарному плану.

Инструкторская и судейская практика.
План инструкторской и судейской практики для групп на учебно-тренировочном

этапе 5 года обучения по самбо

Вид практики Содержание практики Кол-во
часов

Инструкторская Обучение обучающихся самостоятельному ведению дневника: 
учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация 
спортивных результатов тестирования, анализ выступления в 
соревнованиях 16Судейская Участие в судействе соревнований в качестве арбитра, 
помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований. 
Выполнение требований на присвоение квалификационной 
категории спортивного судьи «Юный спортивный судья».

Восстановительные мероприятия (рекреация)
Медико-биологические средства восстановления -  физические средства, гидротерапия, 

сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная терапия, кислородные коктейли, 
блокады, ациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты 
растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, 
белковые препараты), иглорефлексотерапия, электропунктура, специальные упражнения на 
растягивание, растирание мазями, гелями, кремами. Прогулки. Восстановительный бег.

4.1.6. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
совершенствования спортивного мастерства (ССМ).

Календарный план распределения учебных часов для групп 
учебно-тренировочного этапа совершенствования спортивного мастерства

Таблица № 20
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1. Общая физическая 
подготовка 173 14 15 14 14 15 14 15 14 15 14 15 14

2. Специальная физическая 
подготовка 297 25 25 25 25 25 25 24 25 24 25 24 25

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 57 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 4

4. Техническая подготовка 251 21 21 21 21 21 21 21 21 21 20 21 21
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 286 24 24 24 24 24 24 24 24 23 23 24 24

6. Инструкторская и судейская 
практика 23 - 3 - 3 3 3 3 3 - 2 - 3

7. Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия

57 6 4 6 5 4 4 4 3 6 5 5 5

Всего 1144 95 97 95 97 97 96 96 95 94 94 92 96

Технико-тактическая подготовка
Техника.
Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. Совершенствование 

технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со 
сменой партнеров. Отработка технико-тактических действий с дозированным 
сопротивлением противника и программированием его действий. Устранение погрешностей 
в технике выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений в боевом самбо, 
комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в максимальном темпе.

Совершенствование индивидуальной техники. Борьба за захват. Совершенствование 
сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия, обманных действий.

Совершенствование ведения противоборства на различных дистанциях, в различных 
стойках, передвижениях. Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в 
различных частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения 
поединка в «рваном» темпе, в красной зоне ковра.

Броски в стойке:
Повторение и совершенствование в технике борьбы стоя - повторение и 

совершенствование сочетаний выведения из равновесия с другими бросками; повторение и 
совершенствование сочетаний бросков; повторение и совершенствование сочетаний 
бросков с захватом рук с другими бросками; повторение и совершенствование сочетаний 
бросков через плечо с другими бросками; повторение и совершенствование сочетаний 
бросков через голову с разными захватами с другими бросками; повторение и 
совершенствование сочетаний броска через плечи «мельница» и вариаций с другими 
бросками; повторение и совершенствование подхвата с разными захватами с другими 
приемами; повторение и совершенствование зацепов; повторение и совершенствования 
сочетаний переворотов в сочетании с другими приемами.

Приемы борьбы лежа:
Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях болевых приемов - повторение и 

совершенствование удержаний; повторение и совершенствование болевых приемов и 
разрывов захвата на болевой приём; повторение и совершенствование взятий на болевой 
приём;
- повторение и совершенствование уходов от удержаний; повторение и совершенствование 

уходов от болевых приёмов и взятие на контрприём.
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Переходы от борьбы стоя к борьбе в партере: - смешанные комбинации из бросков и 
приемов борьбы в партере (броски с последующим преследованием); болевые приемы, 
подготавливаемые и проведенные из стойки (висячка, колесо); переводы к борьбе лежа, 
накрывания противника и ответные приемы лежа против бросков.

Переходы от борьбы лежа к борьбе в стойке: - вставания; смешанные комбинации из 
вставаний и бросков; броски, подготавливаемые из положения борьбы лежа; тщательное 
совершенствование приемов личного комплекса (коронные приемы в стойке и партере).

Тактика
Однонаправленные комбинации. Подсечка изнутри -  зацеп изнутри под одноименную 

ногу, подсечка изнутри -  бросок с обратным захватом ног, отхват -  бросок через грудь, 
подсад бедром сзади -  бросок через грудь, бросок через спину -  боковой переворот, подсад 
голенью спереди -  бросок через голову, подсечка изнутри -  зацеп изнутри. 
Разнонаправленные действия. Бросок через бедро -  бросок через грудь, зацеп снаружи -  
бросок через спину, бросок через плечи -  бросок через спину, подсечка изнутри -  подхват 
изнутри, подсечка изнутри -  подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя подножка, 
подсечка изнутри -  бросок через плечи.

Тактика ведения поединка.
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних условий 

проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков 
(подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках (высокорослые, 
низкорослые, легкие, тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики). Способы 
отдыха в поединке -  увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки 
проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно 
атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами перейти на 
действия руками), защита позой, положением.

Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий для 
освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, сковывающие 
и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа.

Тактика участия в соревнованиях.
Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к 
соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, управление ходом 
поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из внезапного изменения 
обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач -  правильно (точно), быстро, 
рационально (целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление 
двигательного опыта.

Физическая подготовка
Специальная физическая подготовка.

Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, 
сходные с основными соревновательными упражнениями самбиста: бросками, приемами 
борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на 
расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на 
ориентировку в пространстве. Техника подворотов при движениях партнера вперед, назад 
(партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от ковра).

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности). 
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество 
повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами 
-  4-6 минут.
1-2 серии -  имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии -  
имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5-я серия -  имитация броска 
через грудь.

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски без 
отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают самбисту три партнера).
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1-я серия -  50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в 
максимальном темпе, 2-я серия -  50 с броски партнеров отхватом, 10 с в максимальном 
темпе, 3-я серия -  50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я 
серия -  броски 50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном.

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности).
Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту 
между 5 и 6. 1-я станция -  борьба за захват -  1 минута; 2-я станция -  борьба лежа (30 с в 
атаке, 30 с в обороне); 3-я станция -  борьба в стойке по заданию -  2 минуты; 4-я станция -  
борьба лежа по заданию -  1 минута; 5-я станция -  борьба без куртки -  2 минуты; 6-я 
станция -  борьба лежа -  1 минута; 7-я станция -  борьба в стойке с захватом -  1 минута; 8-я 
станция -  борьба лежа -  1 минута; 9-я станция -  борьба в стойке за захват -  1 минута; 10-я 
станция -  борьба лежа по заданию -  1 минута; 11-я станция -  борьба в стойке -  2 минуты.

Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты -  бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости -  бег -  400 м, 800 м, кросс -  75 минут бега по пересеченной местности.
Гимнастика: для развития силовой выносливости -  подтягивания на перекладине, 

сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты -  
подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре 
лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на 
животе за 20 с; для развития выносливости -  сгибание рук в упоре лежа, прыжки со 
скакалкой; для развития ловкости -  сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в 
сторону; для развития гибкости -  упражнения на гимнастической стенке, упражнения с 
резиной, упражнения на растягивание.

Спортивная борьба: для развития силы -  приседания, наклоны, повороты с партнером на 
плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на 
борцовском мосту.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального 
веса штанги, упражнения в статическом режиме.

Бокс: бой с тенью -  5 серий по 5 резких ударов.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол, хоккей, регби.
Плавание.
Анаэробные возможности (работа субмаксимальной возможности).
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной 

скоростью, отдых между станциями 15 с. 1 -я станция -  трехкратное повторение 
упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках); 2 - я станция -  
бег по ковру 100 м; 3-я станция -  броски партнера через спину 10 раз; 4-я станция -  
забегания на мосту -  5 раз вправо, 5 раз влево; 5-я станция -  переноска партнера на спине с 
сопротивлением -  20 метров; 6-я станция -  полуприседы с партнером на плечах -  10 раз; 7-я 
станция -  сгибание и разгибание рук в упоре лежа -  10 раз; 8-я станция -  поднимание 
партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди -  10 раз; 9-я станция -  разрыв 
сцепленных рук партнера для перегибания локтя -  2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 10­
я станция -  лазанье по канату -  2 раза по 5 м.

Силовые возможности (работа максимальной мощности).
Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами 5 минут. 1 -я станция -  
рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция -  имитация бросков с 
поворотом спиной к партнеру с отрывом его от ковра; 3 -я станция -  сгибание и разгибание 
рук в упоре на брусьях; 4-я станция -  подтягивание на перекладине; 5-я станция -  имитация 
бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 6-я станция -  жим штангилежа -  
50% от максимального веса; 7-я станция -  техника подворотов находясь лицом к партнеру, 
с отрывом его от ковра.
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Выносливость (работа большой мощности).
Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать технико­

тактические задачи, без отдыха между станциями. 1-я станция прыжки со скакалкой -  3 
минуты; 2-я станция -  борьба за захват -3 минуты; 3я станция -  борьба,стоя -  1,5 минуты, 
лежа -  1,5 минуты; 4-я станция -  прыжки со скакалкой -  3 минуты; 5-я станция -  переноска 
партнера на плечах -  1,5 минуты работа самбиста, 1,5 минуты работа партнера; 6-я станция 
-  борьба лежа на выполнение удержаний -  3 минуты; 7-я станция -  прыжки со скакалкой -  
3 минуты; 8-я станция -  перенос партнера на плечах -  1,5 минуты работа самбиста, 1,5 
минуты работа партнера; 10-я станция -  приседания с партнером -  1,5 минуты приседает 
самбист, 1,5 минуты приседает его партнер; 11 -я станция -  прыжки со скакалкой -  3 
минуты; 12-я станция -  борьба за захват туловища двумя руками -  1,5 минуты атакует 
самбист, 1,5 минуты -  его партнер; 13-я станция -  броски через спину -  1,5 минуты 
выполняет самбист, 1,5 минуты -  его партнер; 14-я станция -  сгибание рук, в упоре лежа -  3 
минуты; 15-я станция -  прыжки со скакалкой -  3 минуты.

Психологическая подготовка
Волевая подготовка.
Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности -  незначительный 

тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности -  прерывистое дыхание, 
появление противника, наблюдение за разминкой противника, реакция на незнакомую 
обстановку; характеристика высокого уровня тревожности -  критика тренера, родителей, 
появление основного противника, начало поединка.
тика тренера, родителей, появление основного противника, начало поединка.

Саморегуляция состояний самбиста. Методы снижения тренировки -  снижение 
субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за неудачное 
выступление, моделирование того вида стресса, с которым самбисту предстоит встретиться 
в соревнованиях.

Нравственная подготовка.
Социальная среда и формирование у самбиста идеалов, моральных качеств, принципов. 
Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. Потребность в подлинно 
человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к коллективу.

Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: 
творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и 
принципов поведения общественной морали.

Соревновательная подготовка. Участие в соревнованиях по борьбе согласно 
календарному плану.

Инструкторская и судейская практика.
План инструкторской и судейской практики для групп на учебно-тренировочном

этапе 5 года обучения по самбо
№
п/п Содержание Кол-во

часов
Инструкторская практика

1. Навыки строевой подготовки. Команды: «группа в одну шеренгу стройся», 
«равняйсь», «смирно». Рапорт. Команды: «налево (направо) в обход марш», 
«налево (направо) в колонну по три, четыре, марш». Подсчет шагов.

+

2. Проведение подвижных и спортивных игр на группах на этапах начальной 
подготовки

+

3. Подготовка и проведение беседы с юными самбистами по истории самбо, о 
россиянах -  чемпионах мира, Европы.

+

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи самбистам своей группы. +
5. Шефство над 1-2 спортсменами новичками. Обучение простейшим 

элементам техники самбо.
+
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6. Составление подробного конспекта и самостоятельное проведение занятий с 
новичками

+

7. Самостоятельная работа в качестве инструктора или тренера по спорту. +
Судейская практика

1. Понятие о системе оценок за технические действия. +
2. Общие положения о соревнованиях (виды соревнований, программа, 

участники соревнований, правила поведения, взыскания).
+

3. Ведение протоколов хода соревнований. +
4. Судейская коллегия; обязанности судей. +
5. Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП. +
6. Судейство в роли судьи в контрольных и прикидочных поединках. +
7. Судейство первенства СШОР, среди групп младшей возрастной группы. +
8. Прохождение официального судейского семинара на присвоение 

квалификационной категории спортивного судьи «Спортивный судья 3 
категории». Судейство районных и городских соревнований.

+

Всего часов 23

Восстановительные мероприятия (рекреация)
Психологические средства восстановления -  психотерапия, внушенный сон, мышечная 

релаксация, специальные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая 
тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, 
комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. Сауна, Массаж, 
Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.

4.1.7. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
высшего спортивного мастерства (ВСМ)

Календарный план распределения учебных часов для групп 
учебно-тренировочного этапа высшего спортивного мастерства

Таблица № 21

№
п/п

Разделы
подготовки В

се
го

Месяцы

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль «се
§ ию

нь

ию
ль

ав
гу

ст

1. Общая физическая 
подготовка 150 12 13 12 12 12 12 13 13 13 12 13 13

2. Специальная физическая 
подготовка 250 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 20 20

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 75 6 6 6 7 7 7 6 6 6 6 6 6

4. Техническая подготовка 312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 374 32 31 31 31 32 31 31 31 31 31 31 31

6. Инструкторская и судейская 
практика 25 - 3 2 2 2 3 3 3 2 2 - 3

7. Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия

62 5 5 5 5 5 5 6 6 5 5 5 5

Всего 1248 102 105 103 104 105 105 106 106 104 103 101 104

Технико-тактическая подготовка 
Техника.
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Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих действий в 
различных условиях (с различными партнерами, с выполнением различных тренировочных 
заданий).

Тактика.
Выбор тактических действий против конкретного противника. Овладение приемами 
быстрого воспитания и анализа (переработки информации), прогноза действий соперников, 
поиском оптимальных вариантов принятия решения.
Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, натиском. 

Физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка.

Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-силовой 
выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, перетягивании, выталкивании и 
т.п. Упражнения с партнером для совершенствования координации.
Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты отдельных действий, 
точности, вариативности техники самбо.
Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных напряжений и 
расслаблений.

Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и совершенствованию силы, 
скоростной и скоростно-силовой выносливости (упражнения с отягощениями, на 
гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжковые упражнения, бег на 
короткие дистанции).
Упражнения для совершенствования ловкости -  с набивными мячами, скакалками; 
гибкости и подвижности в суставах, позволяющих самбисту проявлять быстроту, ловкость, 
силу.
Упражнения для совершенствования выносливости и повышения работоспособности. 

Психологическая подготовка 
Волевая подготовка.

Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты двигательной 
реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, переключения, 
распределения и концентрации внимания, быстроты восприятия и переработки 
информации. Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства дистанции», «чувства 
предвидения» и т.п.

Нравственная подготовка.
Формирование нравственного сознания, развитие способностей нравственного 

мышления и ответственного выбора. Нравственность, нравы поведения -  содержание 
воспитания. Выполнение требований общественного мнения. Совесть -  обостренное 
чувство, вызывающее (в зависимости от поступка) состояние либо нравственного 
удовлетворения, либо раскаяния и беспокойства, угрызение совести.

Нравственные чувства: чувство долга, гуманность, доброжелательность, любовь, дружба, 
патриотизм, сочувствие.

Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь, дружбу, достоинство, а 
также противоположные компоненты -  зависть и зло, предательство, эгоизм, ненависть. 

Моральный закон -  предписание делать добро и не делать зла.
Теоретическая подготовка 
Теория и методика освоения самбо.
Возрастные периоды подготовки самбистов.
Возрастная динамика развития и совершенствования физических и психомоторных 

качеств. Возрастная динамика спортивных результатов. Тенденции становления техники и 
тактики в зависимости от возраста и квалификации самбиста.

Динамика формирования спортивного мастерства.
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Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и навыков в различном 
возрасте. Объем, эффективность, разнообразие технико-тактических действий.

Критерии оценки технико-тактического мастерства самбиста.
Планирование спортивной подготовки.
Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Документы планирования: 

программа, учебный план, план-график, план-конспект.
Планирование недельного микроцикла. Составление индивидуального плана.
Анализ спортивной подготовленности самбиста.
Определение уровня развития физической, технической, тактической подготовленности 

самбистов различными методами. Участие в проведении тестирования.
Моделирование соревновательной деятельности.
Показатели физической, технической, тактической, психологической подготовленности.
Показатели состояния здоровья. Методы восстановления после физических и 

психических напряжений.
Методика обучения.
Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным действиям и 

поэтапная методика формирования навыков выполнения технических и тактических 
действий (педагогические и психологические основы поэтапного формирования 
умственных и двигательных действий -  определение ориентировочной основы действия).

Соревновательная подготовка. Участие в соревнованиях согласно календарного плана.
Инструкторская и судейская практика.

План инструкторской и судейской практики для групп на этапе 
______  высшего спортивного мастерства (ВСМ)___________

Вид практики Содержание практики Кол-во
часов

Инструкторская Проведение разминки, заключительной части тренировки, 
проведение специально-подготовительных упражнений, 
проведение и анализ частей тренировки. Подготовка и 
участие в показательных выступлениях 25

Судейская Судейство соревнований в качестве бокового судьи, 
арбитра, секретаря, заместителя главного судьи.

Восстановительные мероприятия (рекреация).
Психологические средства восстановления -  психотерапия, внушенный сон, мышечная 
релаксация, специальные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая 
тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, 
комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций.
Сауна, Массаж, Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.
Отдых. Питание. Закаливание. Восстановление работоспособности.

4.2. Учебно-тематический план
Учебно-тематический план включает в себя изучаемые темы по теоретической 

подготовке, сгруппированные по этапам обучения. В учебно -тематическом плане указаны 
объем, сроки проведения и краткое содержание учебно -тренировочных занятий по темам.

Таблица 22
Этап

спортивной
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времени 

в год
( минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап
начальной

подготовки

Всего на этапе 
начальной 
подготовки до 
одного года

120/180
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обучения / свыше 
одного года 
обучения:
История
возникновения вида 
спорта «самбо» и его 
развитие в России и 
мире

~13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиография выдающихся 
спортсменов-самбистов. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр.

Физическая 
культура и спорт в 
России, их роль в 
современном 
обществе.

И 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно 
важных умений, и навыков.

Г игиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 

гигиена
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

и 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 
за телом, полостью рта. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание
организма и 13/20 декабрь

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культуры и спортом

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культуры и 
спортом

и 13/20 январь

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме.

Теоретические 
основы обучения 
базовым
элементам техники 
и тактики вида 
спорта

и 13/20 май

Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения.

Теоретические 
основы судейства. 
Правила вида 
спорта

и 14/20 июнь

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 
соревнований. Состав и 
обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по 
виду спорта.

Режим дня и 
питание И 14/20 август Общий режим дня, режим занятий 

и отдыха. Гигиена питания,
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обучающихся гигиена сна, питьевой режим. 
Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта

и 14/20 ноябрь-
май

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря.

учебно­
трениро­
вочный

этап

Всего на учебно­
тренировочном 

этапе до трех лет 
обучения/ свыше 

трех лет обучения:
600/960

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

И 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт -  
явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в 
формировании личностных 
качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в 
собственных силах.

История
возникновения
олимпийского
движения

и 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского 
движения. Олимпийские игры. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК).

Режим дня и
питание
обучающихся

и 70/107 ноябрь

Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное 
питание.

Физиологические
основы
физической
культуры

«70/107 декабрь

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы 
развития двигательных навыков.

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

И 70/107 январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.

Теоретические 
основы технико­
тактической 
подготовки. 
Основы техники

«70/107 май

Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в
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самбо достижении высокого спортивного 
результата.

Психологическая
подготовка И 60/106 сентябрь

-апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
качества личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта

И 60/106 декабрь-
май

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, 
уход, хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям.

Правила вида 
спорта И 60/106 декабрь-

май

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 
участников спортивных 
соревнований. Правила поведения 
при участии в спортивных 
соревнованиях.

Этап
спортивного
совершенст­

вования
мастерства

Всего на этапе 
спортивного 
совершенствования 
мастерства:

Я 1200

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в 
обществе. Состояние 
современного спорта

И 200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 
олимпизма на развитие 
международных связей и системы 
спортивных сооружений, в том числе 
по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированност
ь/

недотренированност
ь

и 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

и 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 
Понятие анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическая
подготовка. и 200 декабрь

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
качества личности. 
Классификация средств и методов 
психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка и 200 январь Современные тенденции
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обучающегося как 
многокомпонентный 

процесс

совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты -  
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта

И 200 февраль - 
май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений.

Восстановительные 
средства и 

мероприятия

В переходный 
период спортивной 

подготовки

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха.
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
средства воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств.

Этап
высшего

спортивно­
го

мастерства

Всего на этапе 
высшего 
спортивного 
мастерства:

я 600

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в спорте. 
Их роль и 

содержание в 
спортивной 

деятельности

И 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание.

Социальные 
функции спорта

и 120 октябрь

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и 
социализации личности.
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Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

И 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 
Понятие анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс

и 120 декабрь

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты -  
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта

и 120 май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по 
результатам соревновательной 
деятельности.

Восстановительные 
средства и 

мероприятия

В переходный 
период спортивной 

подготовки

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
средства воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств. 
Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно­
тренировочных мероприятий.

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта "самбо", а также по спортивным дисциплинам, содержащим в
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своем наименовании слово "категория" и спортивной дисциплине "командные 
соревнования" (далее - "весовая категория"), по спортивной дисциплине "демонстрационное 
самбо" основаны на особенностях вида спорта "самбо" и его спортивных дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
"самбо", по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта "самбо" учитываются организациями, реализующими дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно - 
тренировочного плана.

Прием в группы начальной подготовки до 1 года в Организацию осуществляется с 7 лет 
по спортивной дисциплине «Демо», обучение проходит 3 года с последующем зачислением 
в группу начальной подготовки до 1 года обучения с 10 лет по спортивной дисциплине 
«весовая категория».

Дисциплина «Демо» предусматривает общефизическую, специальную и техническую 
подготовку, и предполагает показательное выступление, которое включает в себя 
технические элементы самбо в стойке, партере, а также элементы самозащиты без оружия. 
Помимо этого, необходимо насытить программу акробатическими элементами, а также 
творческой составляющей.

Дисциплина «весовая категория» предусматривает участие в спортивных соревнованиях 
по самбо: могут быть личные, командные и лично-командные. Весовые категории 
устанавливаются положением и регламентом соревнований при их наличии. Каждый 
участник имеет право бороться только в своей весовой категории.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов 
в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "самбо" и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "самбо" не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований.

5.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно -тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 
основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «самбо». 
Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований в спортивном зале, спортивной площадке возлагается на тренера- 
преподавателя.

Общие требования безопасности:
1. К занятиям самбо допускаются лица, имеющие медицинский допуск к учебно­

тренировочному процессу и прошедшие инструктаж по технике безопасности.
2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебно -тренировочных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
3. Опасные факторы -  это фактор воздействие, которого на спортсмена в определенных 

условиях может привести к травме: - травма при выполнении упражнений на 
неисправленных спортивных снарядах, спортивном инвентаре; - травма при выполнении 
упражнений без использования гимнастических матов; - травмы в результате контакта с 
незащищенными металлическими предметами, стенами, оборудованием.
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4. Учебно-тренировочные занятия по самбо должны проводиться в спортивной 
экипировке, предусмотренными правилами.

5. Спортивный зал должен быть обеспечен медицинской аптечкой, укомплектованная 
необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 
при травмах.

6. Тренер-преподаватель и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

7. О каждом несчастном случае тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить 
администрации, оказать первую помощь пострадавшему.

8. В процессе занятий тренер-преподаватель и спортсмены должны соблюдать правила 
проведения занятий по самбо, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 
личной гигиены.

9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 
безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 
правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются 
внеочередной проверке знаний по технике безопасности.

Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных занятий:
1. Тренер должен прийти за 10-15 мин. до начала занятий, по расписанию.
2. Занятия должны проходить в соответствующей спортивной форме у тренера- 

преподавателя и у занимающихся.
3. Тренер-преподаватель должен проверить надежность установки и крепления 

спортивного оборудования, проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на 
полу.

Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий:
1. Не начинать учебно-тренировочное занятие и выполнение упражнений без тренера и 

его помощника.
2. Соблюдать дисциплину, рекомендуется избегать сталкивания во время исполнения 

упражнений.
3. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя.

4. Использовать спортивное оборудование и инвентарь только с разрешения и под 
руководством тренера-преподавателя

. 5. Выполнять упражнения, которые определены тренером-преподавателем.
6. При плохом самочувствии или получении травмы занимающийся должен прекратить 

занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
7. Запрещается пользоваться без ведома тренера-преподавателя техническими 

средствами, находящимися в зале.
Требования безопасности по окончании учебно-тренировочных занятий:
1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
2. Проверить исправность инвентаря.
3. Тщательно проветрить спортивное помещение.
4. Переодеть спортивную форму и обувь, принять душ или тщательном вымыть лицо и 

руки мылом.
Требования безопасности в аварийных ситуациях:
1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить 

занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после 
устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

2. При появлении во время занятия боли в руках или ногах, покраснения кожи, а также 
при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

3. При получении спортсменами травмы немедленно оказать первую помощь 
пострадавшему, сообщить об этом администрации, при необходимости отправить 
пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
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4. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов из спортивного 
объекта через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации и 
в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся 
первичных средств пожаротушения.

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
6.1. Материально-технические условия реализации Программы.
Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации Программ, установленным настоящим 
ФССП.

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций и иным 
условиям предусматривают обеспечение (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом спортивной инфраструктуры) наличия:

- тренировочного спортивного зала;
- тренажерного зала;
- раздевалок, душевых;
- оборудования и спортивного инвентаря;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно лиц проходящих спортивную подготовку;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием лиц проходящих спортивную 

подготовку в период проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной

подготовки по самбо
Таблица 23

№
п/п

Наименование оборудования, 
спортивного инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку штук 2
2. Гири спортивные (6,8,16,24,32 кг) комплект 2
3. Гонг штук 1
4. Доска информационная штук 1
5. Зеркало (2х3 м) штук 1
6. Игла для накачивания спортивных мячей штук 5
7. Канат для лазанья штук 2
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8. Канат для перетягивания штук 1
9. Ковер самбо (11х11 м) комплект 1
10. Кольца гимнастические пара 1
11. Кушетка массажная штук 1
12. Лонжа ручная штук 1
13. Макет автомата штук 10
14. Макет ножа штук 10
15. Макет пистолета штук 10
16 Манекены тренировочные, высотой 120, 130, 140, 150, 160 

см
комплект 1

17. Мат гимнастический штук 10
18. Мешок боксерский штук 1
19. Мяч баскетбольный штук 2
20. Мяч волейбольный штук 2
21. Мяч для регби штук 2
22. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2
23. Мяч футбольный штук 2
24. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1
25. Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10
26. Перекладина переменной высоты на гимнастическую стенку 

(универсальная)
штук 2

27. Резиновые амортизаторы штук 10
28. Секундомер электронный штук 3
29. Скакалка гимнастическая штук 20
30. Скамейка гимнастическая штук 4
31. Стенка гимнастическая (секция) штук 8
32. Табло судейское электронное комплект 1
33. Тренажер кистевой фрикционный штук 16
34. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1
35. Урна-плевательница штук 2
36. Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1
37. Электронные весы до 150 кг штук 1

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица 24

№
п/п Наименование Единица измерения Количество изделий

Спортивная экипировка

1. Набор поясов самбо (красного и 
синего цвета)

штук 20

Таблица 25

Спортивная экипи ровка, передаваемая в индивидуальное пользование
Этапы спортивной подготовки

№ Наим. Ед.из. Расч. Начальная
подготовка

Трениров
очный
этап

Совершенс
твование

спортивно
го

мастерства

Высшего
спортивно

го
мастерства

90



ко
ли

че
ст

во

si

1 ' й S в
CD

«
О
О н
О

ко
ли

че
ст

во

si

1 ' Й S в 
«
CD

«
О
О но

ко
ли

че
ст

во

si

1 ' й S в
CD

«
О
О но

ко
ли

че
ст

во

Ср
ок

 эк
сп

лу
ат

аа
ци

и 
(л

ет
)

1. Ботинки самбо пар на
обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5

2. Куртка самбо с 
поясом (красная и 
синяя)

комплект на
обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5

3. Футболка белого 
цвета(для 
женщин)

штук на
обучающегося - - 2 0,5 3 0,20 4 0,25

4. Шорты самбо 
(красные и синие) комплект на

обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 3 0,20

5. Протектор­
бандаж для паха штук на

обучающегося 1 1 2 0,5 2 0,5

6.
Шлем для самбо 
(красный и 
синий)

комплект на
обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5

7.
Перчатки для 
самбо красные и 
синие)

комплект на
обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5

8.
Костюм
спортивный
(парадный)

штук на
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

9.
Костюм
спортивный
(тренировочный)

штук на
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

10.

Накладки на 
голени для 
самбо (красного 
и синего цвета)

комплект на
обучающегося

- - 1 1 2 0,5 2 0,5

6.2. Кадровые условия реализации Программы
Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 
54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 
России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участияв официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера- 
преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 
«дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 
(при условии их одновременной работы с обучающимися).

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.
Нормативные документы:
1. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»
2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации";
3. Федеральный закон от 29.12.2012 №273 -ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;
4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «самбо», утвержденный 

приказом Минспорта России от 24.11.2022 г. № 1073;
5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 14.12.2022 г. №1245 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «самбо»;

6. Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов спорта», 
утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения 
физического воспитания» от 06.02.2023 г.

7. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 3894-р «Об 
утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 
2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с изменениями и дополнениями, 
вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.09.2022 г. № 2865- 
р).

8. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, вносимыми 
приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07.07.2022 г.).

9. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».

Учебно-методическая литература:
10. Самбо примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / 
С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков. М.: Советский спорт, 2005. - 240с.

11. Борьба самбо: Справочник/автор -  составитель Е.М. Чумаков -  М.: Физкультура и 
спорт, 1985г.

12. Индивидуальное планирование тренировки борца -  самбиста: Методические 
рекомендации/Подготовлены С.Ф. Ионовым и Е.М. Чумаковым. -  М.: Комитет по ФК и С 
при СМ СССР, 1986г.

13. Ионов С.Ф., Ципурский И.Л. организация и судейство соревнований по борьбе самбо. 
-М.: Физкультура и спорт, 1983г.

14. Международные правила по борьбе самбо. Калининград: Янтарный сказ, 1999г.
15. Рудман Д.Л. Самбо. Техника борьбы лёжа. Нападение. -  М.: ФиС, 1982г.
16. Рудман Д.Л. Самбо. Техника борьбы лёжа. Защита. -  М.: ФиС, 1983г.
17. Харлампиев А.А. Система самбо. Боевое искусство. -  М.: Советский спорт, 1995г.
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18. Чумаков Е.М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С.Е. Табакова, - Изд. 5-е, испр. и 
доп. -  М.: Физкультура и спорт, 2002г.

19. Чумаков Е.М. Тактика борца-самбиста. -  М.: Физкультура и спорта, 1976г.
20. Чумаков Е.М. Физическая подготовка борца. -  М.: РГАФК, 1996г.

Интернет ресурсы:
1. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство.
2. (http://www.rusada.ru) Российское антидопинговое агентство.
3. (http://www.minsport.gov.ru) Министерство спорта Российской Федерации.

4. (http://www.sambo.ru) Всероссийская Федерация самбо.
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